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سيدتي .. دلياك هنا إلى الجمال 

هل تعلمين أن كل امرأة جميلة وليس هناك امرأة قبيحة . 

يقول الكاتب الشهير الفرنسي جان دولا بريير : (ليس هناك امرأة 
قبيحة» إنما هناك نساء لا يعرفن كيف يظهرن جميلات » . 

بإمكانك أن تقرري بأن تكوني نفسك جميلة أو غير جميلة . 

ما عليك سوى أن تقرري ؛ وابدئي تلك الخطوة بالوقوف أمام المرآة 
بطولك كاملا .. وتأملي نفسك ے2 ضوء جيد . 

ودققي 2 أي موضع يكمن الخلل فيك لكي تباشري معنا ب2 
إصلاحه وإبراز مواضع الجمال فيك. 


انظري إلى شعرك : هل هو جميل ؟ لونه ؟عيوبه ؟فكري ‏ 
تسريحة تناسبه ملائمة مع شكل وجهت ؟ 


انظري إلى وجهك.. 
نظرة الجمال تكمن هنا 2 حسن البشرة للوجه . 


انظري إلى جسمڪ ؟ 


. جمالك سيدتي : للدكتور صبري قباني‎ )١( 
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الرشاقة صحة وجمال هل تحتاجين لوزن أقل أم أكثر ؟ 
نشرة جسمك 9هدى جمالها .. تمومتها ..صفاءها .. 


بدارسة لما تحتاجينه من جمال وغذاء وصفاء . 


ومن هنا أحبيت أن أقدم لك صفحات الجمال بين يديت 


لتصبحي معنا أجمل أنثى 5 


أم عمر 


عليك بالابتسام دائ) لتنعمي بجمال دائم وحيوية متدفقة .. 

حيث ثبت أن مظاهر الشيخوخة تدب إلى السيدات العصبيات 
المفكرات بينا تبتعد عن المرحات المستبشرات » وغالباً ما نرى الوجوه 
المغضبة والحياة المجعدة لدى نساء خلقن المتاعب والهموم لأنفسهن 


والأطباء يعرفون أن الصدمات العصبية تحتل المقام الأول بين مسببات 
الآفات الجلدية كالحبوب والبثور واللطخ والاكزي) نما يشوه ا لجال ويسئ 
إليه . 

فقد تبين أن هذه الأعراض تفشت في وجوه الأوروبيات خلال فترة 
الحرب بسب الأزمات النفسية القاسية التي تعرضن ها . بالإضافة إلى 
نقص التغذية واضطر اب المعيشة ؛ ذلك أن معظم النساء المصابات بهذه 
البقع البنية اللون التي تشبه قناع الأمومة كانت نفوسهن مسر حا 
لاضطرابات عاطفية أو نفسية .. 

ابتسمي .. ابتسمي .. لان كل ابتسامة الفرح تضفي على وجه السيدة 
جمالا يفوق كل جمال صنعي ويخفي كل عيب طبيعي . 

الابتسامة النابعة من الأعماق تقتحم العين وتدخل إلى قلب المخاطب 
فتأخذ بلبه وتأسره ولا تترك له مجالا لاكتشاف النقائص والعيوب .. 
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هل تعلمين أن الابتسامة هي خير علاج للبشرة ؛ لأنك كلما ابتسمت يا 
سيدتي ترفعين عضلات وجهك وتحولين دون ظهور الأثلام وتمدم جلد 
الوجه وتغضبه . وبالتالي تبعدين عن وجهك مظهر الكابة والتعاسة . 

وعلى العكس ؛ إذا قطبت وقلبت شفتيك فستتخذ عضلات وجهك مع 
مرور الزمن سحنة تعيسة حزينة وتجعلك تبدين أكبر سناً من سنك ال حقيقية 


لظهور التجاعيد وأنت ما زلت شابة . 


الجلد النقي والصافي جمال للإنسان .. فالجلد كعضو حي يتأثر 


يبقى حيا نظرا مدى الحياة ... 


وقد أثبت العلماء بالأدلة القاطعة أن الاعتناء المبكر بالجلد واستخدام 
مستحضرات التجميل الصحيحة منذ البداية يؤخر كثيراً مظاهر 
الشيخوخة من ترهل وتجعد وارتخاء . 

وإنه لمن المعروف أن المرء يبلغ ذروة الشباب في سن الخامسة والعشرين 
يميل من بعدها الجلد إلى الانحدار البطيء في طريق الترهل الطويل .. 

إلا أن سرعة ترهله تعتمد ولا شك عليك أنتٍ بالذات . 

لذلك هناك قاعدة هي أن إهمالكِ لجلدك في شبابك سيدفع به إلى 
الترهل السريع في بعد .. 

مع أنه لبضع دقائق فقط تكرسينها صباحا مساء تكفيك للمحافظة على 
بشرتك نقية دائمة النضارة والجال . 

ويبقى جلدك صا بضَاً يستهوي النظر وتهفو إليه القلوب . 

هناك عنصران رئيسان يلعبان دوراً هاماً في حالة الجلد : درجة الرطوبة » 


وإفرازات الغدد .. 
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والمعروف أن للاء أهمية رئيسية في الجسم حتى إنه يشكل نحو ثمانين 
بالمئة من حجمه » وهو - أي الماء - موجود داخل الخلايا وخارجهاء 
ولكن درجة توفره أو نقصانه تختلف بالنسبة لفئة من الناس عنها لدى الفئة 
الأخرى » فالماء متوفر في جلد الشابات شحيح في جلد المسنات . 

ولكي يكون الجلد فتياً » طرياً » مرناً » يجب أن تكون نسبة الماء طبيعية 
فيه . وبدون ذلك لا يمكن له أن ينسجم مع مقاييس الجمال ولهذا ينصح 
الأطباء مستشيريهم من عشاق الجهال وطالبي الحفاظ على مظاهر الجمال 
بضرورة شرب الماء بكثرة وبخاصة في الصباح الباكر أو فيما بين وجبات 
الطعام ؟ 

أما الجلد قليل الرطوبة فإنه على العكس من ذلك رقيق جداً جاف سريع 
التقشف يميل إلى التهرؤ السريع وهذه الحالة نلمسها بوضوح لدى 
الأشخاص متقدمي العمر . 

والعنصر الثاني الذي يقرر وضعية الجلد هو إفرازات الغدد ويحتوي 
الجلد على نوعين من هذه الغدد : 

: ةيقرعلاددغلا-١‎ 

وهذه مهمتها إفراز مزيد من الماء (التعرق) لتعديل حرارة الجسم عندما 
تدعو الحاجة إلى ذلك .. ولكن تأثيرها على الجلد يكاد يكون معدوماً . 
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".الغدد الدهنية : 

وهذه لها دور رئيسي في حالة الجلد الصحية والجالية ؛ لأنها تفرز المواد 
الدهنية التي تحمي الجلد وتحفظ عليه مرونته ونعومته » فإذا كانت المواد 
الدهنية التي تحمي الجلد وتحفظ عليه مرونته ونعومته وكانت كمية 
الإفرازات كافية . دل ذلك على أن الجلد في حالة طبيعية تماماء أماإذا 
أفرطت الغدد في إفرازاتها الدهنية فإن هذه المواد تؤذي أكثر نما تفيد» 
وكذلك الحال إذا فترت الغدد في إفرازاتها لأن العاقبة أيضاً غير حمودة 
ولا مرغوبة . لا إفراط ولا تفريط . 

وتبعاً لإفرازات هذه الغدد نجد عدة أنواع من الجلد : الجلد الطبيعي › 
الجلد الحاف » ال جلد الدهني . وأخيراً الجلد الحساس أو الجلد العصبي . 


| بصورة عامة الصابون يوصف للجلد الدهنى بينا تضر هذه المادة 


بالجلد الجاف ذي الحراشف أو القشور » ومن المستحسن الاستعاضة عن 
الصابون بماء النخالة أو صابون مضي . ظ 

۲ الجلد الجاف يمكن غمره بالماء البارد عند الصباح ويجفف بعناية ثم 
يستعمل کر ئ و اقياً protective cream‏ 

يؤدي مهمة الترطيب والتغذية وحماية الجلد من تأثيرات الحو بآن واحد 
مع قليل من البودرة . أما في المساء فينظف ال جلد بكريم التنظيف . 

"إن الكريم والبودرة يحميان جلدك طيلة النهار : 

إن الكريم يقوم بدور مثلث فهو يؤمن لجلدك الحاية إذا يشكل حاجزاً 
يقي ا جلد شر تقلبات الجو والحرارة » كما يؤمن الجمال بإلقائه قناعاً على 
عيوب الجلد » وأخيراً فهو يصلح أساساً لوضع البودرة . 

والبودرة التي تستعمل بعد الكريم » تطفئ اللمعان الذي يخلفه الكريم » 
كا أنها تخفي التجاعيد الدقيقة وبعض العيوب الجلدية . 

ويعتبر استعمال البودرة ضرورياً بالنسبة لذوات الجلد الدهني لأنها 
تقتص إفرازات الجلد أولآً بأول » وخير أنواعها ما كان ناع) مناسباً. 


4- هل تعلمين أن أفضل وصفة طبيعية تمنح وجهك رواء وبهاء ؟. 
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هو قضم تفاحة واحدة جيداً كل صباح تضفي على بشرتك نعومة 
وإشراقاً طبيعيان ينبعان من داخل جسمك . ٠‏ 

5 أدلكي وجهك برؤوس أصابعك دلكاً خفيفاً رقيقاً . 

١‏ - إن تدليك الوجه مفيد جداً لأنه يساعد على تنشيط الدورة الدموية 
في نسيج الجلد ويبعث إليه الغذاء والنماء » كما أنه يقوي عضلات الوجه 
ويكسبها مرونة وتماسكاً تحفظ للوجه جماله وفتوته وشبابه . وتدليك الوجه 
عمليه سهلة إن عرف تطبيقها بمساعدة بعض أنواع الكريم المغذية . 

من الخطأ تطبيق الكريم أو اللوسيون بسحب الوجه إلى الأسفلء 
والطريقة الصحيحة هي جعل اتجاه أصابع اليد أثناء تطبيق الكريم من 
الأسفل إلى الأعلى فتقاومين بذلك الميل الطبيعي لتهدل الوجه وبالتالي 

ر 

تدربي وتمرني واعتادي دائ على أن يكون اتجاه أصابعك دائياً من 

الأسفل إلى الأعلى » ومن الإنسي ناحية الأنف إلى الوحشي ناحية الأذن . 


عزيزتي الفتاة .. من أجل جمال بشرتك لا بد أن تهتمي بغذائك.. فلتجعلي 
جزءاً كبيراً منه من الأغذية النباتية كالفواكه والخضراوات الطازجة والحبوب. 
إلى جانب تناول اللحوم واللبن ومنتجاته.. وقللي من تناول الدهون خاصة إذا 
كنت تعانين من مشكلة حبوب الوجه أو البشرة الدهنية. 

فأغلب هذه الفواكه وا لخضراوات والحبوب هي المصادر الرئيسية 
للفيتامينات التي يحتاجها الجلد.. وهذه تشمل : 

فيتامين أ[ يتوفر في المشمش والسبانخ والجزر والخضراوات الورقية 
وزيت كبد الحوت ]. 

وفيتامين ١‏ ب۲ [ يتوفر في الحبوب غير منزوعة القشر خاصة القمح › 
وفي الخميرة » واللبن ومنتجاته واللحوم ].. 

فيتامين « ب1 »12 يتوفر في الموز والحبوب غير منزوعة القشور وكذلك في 
البقول والبيض والبندق والخميرة وأغلب الخضراوات الورقية ]. 

والنياسين وحمض البانتوثينك [ يتوفر النياسين في الحبوب غير منزوعة 
القشور وفي الكبدة واللحوم والردة والخميرة.. ويتوفر همض البانتوثينك 
ف الكوو ةر ق 

فيتامين « ه٠‏ [ يتوفر في الحبوب غير منزوعة القشور وفي البندق واللوز 


وزيت الخضراوات ]. 
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كيف تستعملين وسائل العناية بالبشرة 

استخد ام الأقئعي : 

هك 
المحيطة بالعينين والفم لان بعد بعض المستحضرات قد تكون شديدة الأثر 
عليها.. إلا إذا سمح الأمر بذلك بناء على إرشادات استخدام الأقنعة. 

كا يجب مراعاة تنظيف الوجه قبل عمل القناع » ويفضل أن يكون الجلد 
دافئاً حتى يستقر عليه القناع.. لذلك يفضل عمل حمام بخار للوجه قبل 

وبالنسبة للبشرة الحافة أو الحساسة فإنه يجب ألا تطول فترة عمل القناع › 
فيكفي أن يظل على الوجه لمدة ٠١‏ دقائق تقر يا . أما بالنسبة للبشرة الدهنية» 
فيمكن أن تطول المدة عن ذلك فتكون ۲٠- ٠١‏ دقيقة على الأقل. 

كما يراعى قبل عمل القناع لف الشعر للوراء » وعزله عن الوجه»ء 
ويساعد على ذلك ارتداء غطاء للرأس. 

ا م ته 

طريقي تد ليك الوجه : 

نحتاج لعمل تدليك لبشرة الوجه عند استخدام بعض المستحضرات 
وأعمها المنظفات.. حيث يكون للتدليك في هذه الحالة أهمية كبيرة في عمل 
تنظيف جيد وعميق للبشرة » بما خلصها من الرواسب الغائرة. 
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والتدليك بصفة عامة » سواء بالزيوت أو الكريمات » يحقق للبشرة فوائد 
عديدة » فهو ينشط الدورة الدموية بها مما يجعل الجلد يأخذ ما يكفيه من الغذاء 
والأكسجين.. كا أنه يقوي عضلات الوجه ويزيل عنها الإجهاد والتقلصات. 

ولعمل التدليك بطريقة صحيحة.. يجب أن تستخدم أطراف الأصابع 
مع الالتزام بحركة دائرية صغيرة مع الضغط الخفيف على البشرة ودفع 
الجلد لأعلى.. وأن يكون اتجاه التدليك من أعلى العنق في الاتجاه لأعلى 
بحيث يشمل مختلف أنحاء الوجه مع التركيز على المناطق من البشرة التي 
يظهر بها عيوب مثل التجاعيد. 

وعند عمل تدليك للرقبة يراعى وضع اليد اليسرى فوق اليد اليمنى 
تحت مستوى الذقن بحيث تقوم أصابع كل يد بتدليك الجهة المقابلة ها. 

وعند تدليك الخدين يفضل دائاً استخدام الإصبعين الأوسطين مع دفع 
الجلد في حركات متتالية في الاتجاه من أسفل لأعلى. 


يسرني بكل بهجة الال أن نقدم لك سيدتي الجميلة بعض من أسرار 
ا لجال التي أودعها الله في بعض النباتات » حيث الطبيعة الخضراء 
وزهورها الغناء وأنهارها الدافئة . 

كل ذلك لك سيدتي لتنسجي منها حلل جمالك ولبهجتك وسعادتك .. 
لکن قد تتسآءلين سيدتي : 

هل يجوز استخدام تلك الطبيعة التي سخر الله لبني آدم ؟ 

نقول لك هناك فتوى مفادها الآتي : 


سئل الشيخ ابن عثيمين رحمه الله : 
عن استعمال البيض والعسل واللبن في علاج النمش والكلف في الوجه 
هل يجوز ؟ 


فأجاب رحمة الله عليه : من المعلوم أن هذه الأشياء من الأطعمة التي 
خلقها الله عز وجل لغذاء البدن » فإذا احتاج الإنسان إلى استعمالها في شيء 
آخر ليس بنجس كالعلاج فإن هذا لا بأس به لقوله تعالى : # هوالذي 
خلق لكم ما 2 الأرض جميعا € » فقوله تعالى : #لكم# يشمل عموم 
الانتفاع إذا لم يكن ما يدل على التحريم» وأما استعالها للتجميل فهناك مواد 
أخرى يحصل التجميل بها سوى هذه فاستعلها أولى .. وليُعلم أن التجميل 


لا بأس به » بل إن الله جميل يحب ال مال لكن الإسراف فيه حتى يكون أكبر هم 
الإنسان بحيث لا هتم إلا به ويغفل كثيراً من مصالح دينه ودنياه من أجله 


فهذا أمر لا ينبغي ؛ لأنه داخل في الإسراف والإسراف لا يحبه الله عز وجل . 


وصفات طبيعية لصفاء الوجه : 
- لوز حلو مقشر ۰ جرام # لوز مر ٥جرام‏ # ماء مقطر ٠٠١‏ جرام * 
صبغة البانجوان . 
تخلط لتتكون كقناع للوجه لدقائق معدودة ثم يغسل الوجه . 


فراولة مهروسة مع قليل من الكريم| الطازجة أو بزيت اللوز الحلو أو 
بالحليب يساعدك على تطرية البشرة وطرد البقع . 

عسل وشعير # عسل أبيض 7١‏ جرام # طحين الشعير ١7١‏ جرام * 
صفار بيضتين .يخفق هذا المزيج ويطلى به الوجه كل مساء . 


الشمندر الأحمر 
اقطعي رأساً من الشمندر (البنجر) وادلكي به شفتيك لمدة عشر دقائق 
كل يوم » يكسب شفتيك نضارة ونعومة 
قناع مع الكريم المغذ 


وجهك واتركيه لمدة ربع ساعة كرريه كل يومين .. 
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مرهم الحلبة 

يسحق ٠٠١‏ غرام من بذور الحلبة حتى تصبح دقيقاً ناعاً ويضاف لما 
ملعقتين كبيرتين من زيت الزيتون » ثم يضاف كوب ماء فاتر وملعقتين 
كبيرتين عسل طبيعي ويخلط معها جيداً » يقلب الخليط على تسخين ٤١‏ 
درجة مئوية » يترك الخليط حتى يفتر ثم يصبح جاهزا للاستعمال .. 

يضاف الخليط للوجه لتحسين وصفاء البشرة وعلاجها من النمش 
يوميا لمدة نصف ساعة ولمدة 50 يوما . 

لتغذية البشرة وريها 

أو بمعنى اصح للمحافظة على جمال وقوة البشرة 

نعرف أن البشرة تجوع وتظمأ كالمعدة » علينا إذا بتغذيتها .. 

قبل ذلك ابدئي بتنظيفها . وينصح بالتقليل من استعمال الصابون» 
نظفي وجهك باء الورد أو باء المطر أو مستحلب الصعتر البري .. أو حب 
الشمار .. أو اكليل الجبل بنسبة ملعقة صغيره من هذا أو ذلك لفنجان ماء .. 
تشربين وتمسحين وجهك وما شئت من جسدك . 

بعض الوصفات الطبيعية لغذاء البشرة : 

-عصير الخيار . 

- خل التفاح الطبيعي ممزوجا بماء 
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- اللبن خاصة مع البطاطا المدقوقة نيئة كانت أو مسلوقة -كقناع لمدة عشرين 
دقيقة .. ولا تنسي مع ذلك شرب الحليب أو اللبن كا تحبين . 

-عصير المشمش مع أكله . 

طلي الوجه بالحمص المسلوق المسحوق . أو المطحون يابسا . 

-عصير الجزر للوجه والجسم . 

عصير القرفة الحريفة مع عصير البصل . 

- حليب مع عسل وقليل من القريشة الجبنة المعروفة . 

- عصير الحامض مخففا بالماء .. يكسب البشرة لونا ورديا ونعومة . 

ماء البقدونس . يعمل على غذاء البشرة وتنقيتها . 

-ماء الكمون ينقي 

- خل تفاح خفف 

- مسح الوجه بهاء القصعين . 

- لب البندورة أو عصيرها مع عسل للبشرة الدهنية » أو الزيت لغير 
الدهنية . 

- ثمر الفريز أو عصيره . 

-عصير البطيخ الأحمر أو الملح المخشن المنعم أو المذاب في ماء بحس اللون. 

- عصير البصل رائع لصفا الوجه . 

- أكل مربى الورد وتلبيخ الوجه ببائه . 


@ خبرات طبيعيت للجمال 
- قناع من الفول الأخضر المدقوق . 
-لب التفاح لشد الوجه . 
عصير المشمش 
- عشرة غرامات من العسل وحخمسين من الغرام من الحليب مع همس 
ملاعق كبيرة طحين .. قناع لكل بشرة متألقة مع ماء الورد في غسله . 
عصير الليمون للوجه الدهني 


لإزالة التجاعيد 
- ماء البقدونس مفيد للتجاعيد . 


- ماء الزعتر ‏ الصعتر » شرباً ودهاناً . 
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للبشرة الترابية - الصفراء - 
. شراب عصير الجزر مع أكل الفجل الأسود وشرب عصيره . 
عمل كادات متعاقبة باردة حارة دواليك ليعود اللون الوردي . 
طلي الوجه بالحليب يقوي لون الكريات الحمراء 
- شرب فنجان في اليوم من مستحلب إكليل الجبل . 
قناع رائع للبشرة المتعبة 
يطل الوجه والعنق بمزيج من زيت وصفار بيضة ونقاط لليمون . 
بإمكانك إضافة ملعقة من أي ثمرة عندك خوخ أو مشمش أو بطيخ أو 
توت » أو بياض البيضة ثم أزيليها بعد أن تجف باء الورد . 
أفضل دهان للجفاف الشديد والحاد 
الدهان بكريم مكون من ۲ ملعقة فكس أبيض + ؛ ملعقة فازلين طبي + 
والحرص على أن يكون الدهان ليلا ثم غسلها نهارا مع المداومة لمدة 
أسبوعين وسترين بشرة رائغة وناعمة . 
لإزالة البقع 


تدلك ثلاث مرات يومياً ولدة نصف شهر دلكاً قوياً من زيت الخروع 
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للبشرة الملتهبة من الشمس مثلا 

وتعالج بزيت لوز أو زيت زيتون أو لصقة بندورة أو بطاطا نيئة أو زيت 
الثوم : سحق سن منه ومزجها بفنجان زيت زيتون لصنع لبخات لمدة ربع 
ساعة . 

- لبخة القراص مراراً في اليوم الواحد . 

جزر ممزوج مع لبن .. مرارا . 

النصش 

لإزالته يتطلب منا وقتاً وجهداً .. 

من حاولات الطب الرسمى : تدليكه بمحلول الاكسجين » وعصير 

الطب الطبيعي ينصح بدق بعض قشر البطيخ الأصفر ومزجه بالعسل 
أو الزيت إن كانت البشرة غير دهنية والدلك به يوميا .. 

أو الطلى بمسحوق الحمص أو مرضوض الرشادء أو ماء البقدونس» 
وتقول العرب : إن بزر الفجل نافع من النمش طلاء . 
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الكلف 


# ما يصلح للكلف يصلح للنمش .. 

* العرب تقول : استعمال الياسمين رطباً ويابساً معصوراً أو مغلياً مفيد 
من الكلف . 

# الفول - خاصة الأخضر - مدقوقا بقشره مفيد لجلاء البشرة وصفائها 

# قناع مكون من ماء أوكسجين ملعقة + ثلاث نقط عصير ليمون . 

# مسحوق الأرز مع ملعقتين حليب وملعقة جلسرين 

# مزيج من كبريت مسحوق » وبعض ال حليب . 

مشكلة الزؤان في الوجه 

# يجفف الزؤان بقطعة قرع أصفر ناضج أو بندورة أو خيار .. ومفيد له 
غسل بمستحلب العصيفرة ورقاً وزهراً وحباً بنسبة ملعقة متوسطة لفنجان 
ماء . 

# توضع منشفة على الرأس وتتبخر باء فيه صعتر أو زوباع أو خزام أو 
شمار مع وقاية العينين ثم يفقأ بملعقة صغيرة خاصة أو ورقة ناعمة دون أن 
تمسه الأظافر وبعد ذلك يطهر بمستحلب البابونج .. 

# التلبيخ بالخيار مع أكله 


* تؤخن كميات متساوية من عصير الليمون والجلسرين وماء 


@ خبرات طبيعيي للجمال 
حار ويصار إلى إخراج ما في الزؤان بالملعقة الخاصة أو با منشفة الناعمة . 
# إن كان الزؤان اسود عليك بمطحون من قشر اللوز أو النخالة مع 
بعض ماء وتتكون بها عجينة تدلكين بها وجهك مع الدلك الدائري ليزول 
الزؤان . 
# أو عجينة من خميرة وماء أو بلبخة بابونج مع التبخي به كالسابق .. 
* أو التدليك مع التبخير بحامض . 
حب الصبا 
* يفيده أكل | للفت وطل المكان به بقشره .. 
# أو مستحلب القراص مع شربه وتلبيخ أيضاً منه . 
# أو قناع من كبريت وماء . 
ا مسد مستحلب ا لصعر مع شربه وعمل تلب E PO‏ 
3# جذور الأرقطيون مع شربه وتلبيخ الوجه به وهو مفيد في تنقية 
الجسم ولمدة شهر فقط .. 
علاج البثور 
# يحتاج الوجه لفيتامين (ث) وكالسيوم 


# قبضة من أصداف البحر يملا بكوب عصير حامض الليمون لمدة ١7‏ 
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ساعة ثم يدهن به الوجه مرتين يومياً . 

* فرك الوجه بحامض ثم ذر ذرة الملح الخنشن المنعم مرة في الصباح 
ا 

# شراب وتلبيخة القراص . # مسحه بالمنعنع المكوفر . # مستحلب 
الصعتر تلبيخة . # مستحلب النعنع والخبازة البرية مع الزعرور البري . 

وصفات أخرى لبياض انصع 

# لبن جوز الهند : بإضافته لكمية مساوية من عصير الخيار ودهان 
البشرة به . 

* العنب المهروس : تزال البذور أو تؤكل ثم هرس جيدا وتستخدم 

* عجينة اللوز : تطحن حبات اللوز مع كمية مناسبة من ماء الورد أو 

* عجينة الصندل : تطحن كمية من خشب الصندل وتخلط بماء الورد 
وتصنع منها قناع للوجه . 

د ۳ حبات لوز بيضة وحدة - ملعقة عصير ليمون . بعد نقع اللوز في 
الماء يطحن ويضاف له الباقي للخلطة وتصنع منها قناع جيد للبشرة . 

* ملعقة واحدة من : عصير فجل » شرش اللبن » عصير ليمون تخلط 
المكونات وتمسح بها الوجه بعد جفافه تغسل باء فاتر وتكرر . 
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لخشونة الجسم أو اليدين 
# مل ء حفنة يد من الردة . # ٤‏ ملاعق كبيرة خل تفاح # ماء مغلي 
قليلاً. # يدلك بها الجسم أو اليدين للتخلص من الجلد الميت . 
قناع الكركم 
* ملعقة كركم # ملعقة عصير ليمون يصنع منه عجينة للجسم أو 
قناع الخميرة 
# من أفضل الأقنعة لغذاء البشرة وحاربة التجاعيد ملعقة كبيرة حميرة 
البيرة 
١ #‏ كبسولة فيتامين ( ه) » كبسولة فيتامين (د) » كبسولة فيتامين (أ)- 
أخلطيها ثم على الوجه مع وقاية العينين منها .. ثم شطف الوجه . 
نعناع للوجه 
* مجموعة أوراق النعناع / ملعقة ماء ورد . 
تفرم الأوراق ويصنع منها عجينة بهاء الورد ثم على الوجه . 
كريم مثالي لكل بشرة 
# > ملعقة لبن * ۲ ملعقة عسل أبيض * ١‏ ملعقة كريم أساس * 
صفار بيضة * زيت المر : تخلط وتدهن بها البشرة . 
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عصير البرتقال .. دهان للبشرة رائع لصفائها 
* عصير برتقال مع اللبن الحليب غير مغلي مرطبا ممتاز كا يفتح البشرة. 
# سكرب طبيعي للجسم أو الوجه . 
* نخالة + عصير ليمون # نخالة + بياض بيضة # نخالة + عسل 
قناع الخضار لوجه نقي 
* جزرة ‏ بطاطا خيار - نصف ملعقة نشا حليب بودرة . 
تخلط ثم تترك على الوجه والعنق ثم يشطف . 
قناع مفيد بعد عملية البخار 
إن كانت البشرة جافة يبدل العصير الليمون بزيت لوز حلو . 
قناع مثالي للبشرة الدهنية 
# عصير طاطم - عصير ليمون # خميرة بيرة عصير ليمون -دقيق 
شوفان . # للبشرة الحافة بدل الليمون زيت زهر دوار الشمس 
الترمس لجميع أنواع البشرة 
* يخلط ترمس بالماء أو اللبن وتدلك به الجسد والوجه وبإمكانك 
إضافة نقط ليمون ‏ ينظف - يكسب نظارة ونعومة .# دقيق الحمص ينور 
الوجه مع ماء الورد أو ماء عادي . # دهن المستكي يحسّن لون الوجه. 
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# قناع البصل مع العسل يدفئ قليلا ثم على الوجه خاصة لحب الشباب. 
علاج لحب الشباب 


كوب من خلاصة الحب السوداء - تحضر كالاتي : كوب حبة سوداء + 
كوب خل تفاح يوضع على نار هادئة حتى يتبخر وتبقى الخلاصة . 

نصف كوب قشر رمان ناعم » نصف كوب خل تفاح . 

تخلط كلها ثم تسخن على نار هادئة .. ثم يدهن به ليلا . 

الصيف والاء المثلتج 

العلاج بالصدمة امتد لعالم الالء حيث يؤكد خبراء صحة الجلد بأن 
مغطس ماء بارد للوجه يومياً يؤدي إلى اكتساب الوجه للبريق والنضارة 
الطبيعية ؛ لأنه يعمل على زيادة ورود الدم إلى منطقة الوجه بعد تعرض 
الأوعية الدموية المغذية للوجه لصدمة الماء البارد ما يحفز الجهاز العصبي 
على العمل على إرسال إشارات عصبية للأوعية الدموية » وذلك بالاتساع 
من خلال ميكانيكية فسيولوجيةتسمى ١‏ منعكس الاتساع » علا بأن هذه 
الميكانيكية استخدامات أخرى في اكتساب الصحة قبل التخلص من التوتر 
العضلي . 

وللاستفادة من مغطس الماء البارد يجب اتباع ما يلي : 

# تذويب عشرة مكعبات ثلج في وعاء . 


4 وضع غطاء من الكريم أو زيتاً على الوجه لتجنب ملامسة الماء البارد 


مباشرة . 
* تغطيس الرأس في وعاء الماء البارد مع كتم النفس وذلك لمدة 
١‏ ثانية. 


* بعد تكرار الغطس يتم إخراج الرأس من الماء مرتين إلى ثلاث مرات 
مع استخدام منشفة ناعمة لإزالة الكريم أو الزيت 

# يتم وضع مرطب على شكل كريم خفيف على الوجه . 

ملاحظة : 

إذا كانت البشرة دهنية يتم إضافة قليل من النعناع للاء البارد قبل القيام 
بذلك . 
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المشمش من أفضل علاجات البشرة 

كشفت أبحاث طبية جديدة عن أن ثمار المشمش قد تكون أفضل 
العلاجات على الإطلاق في وقاية الفتيات من الأمراض الجلدية وبشور 
© 

وأوضح باحثون أن هذه التأثيرات العلاجية ترجع إلى احتواء هذه 
الثمرات على فيتامين (أ)» لذا فهي تتميز أيضا بمفعول مقاوم للتجاعيد 
وانكياش الجلدء كا تعد (حسب وكالة قدس برس) من أفضل الأغذية 
لصحة الشعر والعينين والبشرة وإكسابها النعومة والحيوية . 

وكانت الدراسات قد أظهرت أن المشمش يفيد في علاج حالات فقر 
الدم » وتقوية البصر » وتحفيز مناعة الجسم ومقاومته للأمراض» إضافة إلي 
تنشيط وظائف الكبد 

هذا ومن جانب آخرء يعتير تناول الفاكهة الطازجة واستخدامها 
لترطيب البشرة بشكل عام كوقاية للسيدات على مكافحة تجاعيد الوجه 
والمحافظة على الشباب الدائم .. هذا ما نصح به خبراء التجميل 
الأمريكيون . 

وقال هؤلاء أن الفواكه والخيار والعسل والليمون والعديد من العناصر 
الأخرى تلعب دوراً حيويا في العناية بالبشرة وتقليل بروز التجاعيد وتأخير 
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شيخوخة الجلد » لذلك فان استخدامها في إعداد أقنعة الوجه يضمن 
حصول البشرة على العناصر المغذية وبالتالي المحافظة على نضارتها وتألقها . 
وقال خبراء التجميل في ولاية نيويورك الأمريكية أن استخدام بعض 
الفاكهة مثل الخوخ والشمام والمشمش والمانجا يساعد في علاج البشرة 
العادية والجافة لغناها بفيتامين 4 » كا يمكن تفتيح البشرة والتخلص من 
التجاعيد الصغيرة باستخدام عصير فاكهة طبيعي طازج أو مركز أو خفف 
بالماء كعصير البرتقال والليمون الهندي والأناناس» الذي يعمل على إعادة 
الحيوية والنضارة للبشرة الدهنية» وعصير التفاح الذي يساعد على تماسك 
الأنسجة وعصير العنب الذي يفيد في تقوية البشرة ويحول دون ترهلها . 
والجدير ذكره بعض الإرشادات والنصائح التي تقدمها دايل هادون في 
كتابها (الذي يعد من أهم الكتب العلمية التي تعنى بشؤون الجمال وهو 
بعنوان الال بدون شيخوخة: دليل المرأة إلى الجهال والسعادة الأبدية) .. 
للعناية بالبشرة والمحافظة على مرونتها وتألقها وخلوها من التجاعيد : 
تنظيف البشرة مرتين يومياً بمتتجات خالية من المنظفات الكبياوية 
والصابون والعطور التي تهيج الجلد الجاف وترطيبه جيدا وتقشيره مرة أو 
مرتين أسبوعيا. 
وتؤكد ضرورة الاستحام ليس لأكثر من ٠١‏ دقيقة وباستخدام المياه 


الدافئة» لأن الماء الساخن يسحب البروتينات والزيوت الطبيعية من الجلد 
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التي تشكل حواجز وقائية . 

وشددت على أهمية استخدام واقيات الشمس حتى في فصل الشتاء 
وشرب ستة إلى ثمانية أكواب من الماء تقريبا يومياً والإقلاع عن التدخين 
إضافة إلى ممارسة الرياضة ثلاث مرات في الأسبوع . والحصول على قسط 
وافر من النوم » وأخذ حمامات ساخنة لتنشيط الدورة الدموية وزيادة تدفق 
الدم إلى سطح الجلد لإرخاء العضلات وإتاحة الوقت الكافي لتنظيم 
الأفكار والعواطف . 

وينصح الباحثون في جمعية التغذية الأميركية بتناول وجبات غذائية متوازنة 
ومعتدلة للمحافظة عل الفوائد الوقائية على المدى الطويل وتناول 
الخضراوات والفواكه الناضجة بانتظام وتقليل الدهون والأطعمة الدسمة مع 
تقليل استهلاك الكافيين الموجود في المشروبات والشوكولاته وبعض 
العلاجات المسكنة بعد الساعة الثالثة عصراً . 

ويرى الخبراء أن ممارسة تقنيات الاسترخاء والتأمل وأداء العبادات 
والصلاة والدعاء والانتظام على التعلم وتثقيف النفس ترفع الروح المعنوية 
للفرد وتحسن نفسيته وتساعده في تحمل أعباء ا حياة . 

وثمة نصائح مهمة تضمنها الكتاب الرسمي للجمعية الطبيعية الأميركية 
للعناية بالجلد للدكتور مارفين شيرنوسكي» نورد منها ما يلي : 

* للحصول على بشرة نظيفة وفاتحة استخدمي بالتدريج هذا الماسك : 
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اغلي البطاطس جيداً ثم اهرسيها مع قليل من اللبن «الرايب » وملعقة من 
النشاثم افرديها على وجهك أول مرة لمدة ربع ساعة. ويتم عملها مرة 
أسبوعياً ثم ٠" ١‏ دقيقة في المرة الثانية ثم ٠١‏ دقيقة حتى تصل إلى الساعة 

ولشد البشرة يمكن عمل عدة طرق منها : 

* كوب أرز مع كأسي ماء ويتم السلق لمدة ٠١‏ دقائق ويتم تصفية الأرز 
وعمل ماسك مع ماء السلق على الوجه لمدة ربع ساعة حتى يف الماء تماماً 
ثم يتم غسل الوجه بالماء الفاتر ويعمل نفس الماسك أسبوعياً . 

* يطلى الوجه والرقبة بزلال بيضة ممزوجة بقليل من عصير الليمون 
الحامض» ويترك لمدة ٠‏ دقائق ثم يتم الغسل بالماء الفاتر . 


@ خيرات طبيعيي للجمال 


بعض النصائح التي تساعد على حيوية ونشاط المرأة: 


أولا: افسحي الطريق لخروج العرق و دخول الهواء: 

عندما تعرقين و تعرقين فأنت بذلك تقدمين لجسمك أفضل دواء 
للاحتفاظ بالحيوية و الشباب » وذلك من خلال ممارسة الرياضيات اهوائية 
و التي هي من أفضل الوسائل لمقاومة تأثيرات الشيخوخة . 

تمسكي باللون الأخضر والأصفر 4 غذائك : 

الخضروات الصفراء مثل الجزر » والخضراء مثل السبانخ تعتبر مصادر 
غنية بها يسمى بيتاكاروتينو هي المادة التي يتكون منها فيتامين (أ) و التي 
ثبت أنها تقاوم الإصابة بالسرطانات والأزمات القلبية . 

لاتذعى توما بر دون اول القاكية : لد ود أن الاعات المشادة 
للأكسدة تعد اساسا لا يمكن أن نسم بالغذاء الضاد للع رة هك 
الفيتامينات المهمة تتوافر لنا في الفواكه و بعض أنواع الخضروات . 

اجعلى لحياتت قيمة : 

ليست كل الأسلحة المضادة للشيخوخة أسلحة مادية.. فالناحية 
النفسية أو المعنوية تلحب دورا كبيرا 4 هذا الموضوع . 

فإذا كنت تعيشين حياة بلا هدف فابحثى عن هذا الهدف لتكتسب 
حياتك معنى ؛ وزيدي من تقوى الله والأعمال الصالحة فإنها تبعث 
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النشاط والحيوية وتجعل الوجه مشرقا براقاً . 

ابتعدى عن الشمس يبتعد عنك العجز : 

ا اف ا اشن معدن الع اغ يفال راان 
ذلك يؤدى إلى ظهور تجاعيد مبكرة بالبشرة و ربا بقع لونية بالجلد علاوة على 
فقد الجلد قدر كبير من رطوبته فيصاب بالجفاف . 

تبخير الوجه لجميع أنواع البشرة إلا البشرة الحساسة لا ينصح به- 

فهو مفيد ومنظف لكن من المفضل قبل التبخير وقاية العينين . ويبخر 
بماء مع قبضة من الورد أو الخزام أو ورق القصعين أو إكليل الجبل .. 
ويعرض الوجه للبخار لدقائق ثم يبعد عن البخار ثم يلبخ الوجه بماء بارد 
لشد المسام . 

الزعتر علاج فعال للتجاعيد : 

أوضحت دراسة فرنسية حديثة أن نبات الزعتر له قدرة كبيرة على قهر 
وعرقلة ظهور التجاعيد » وأشارت الدراسة إلى أن الجدات كن يستخدمن 
أوراق الزعتر لإنعاش البشرة والحيلولة دون ظهور التجاعيد» ويتم إعداد 
عجينة الزعتر التي توضع على البشرة من ملعقتين من مسحوق الزعتر 
ومزجه بلوسيون مرطب خال من الكحول وإضافة عشر نقاط من زيت 
اللوز إليه . 

وتؤكد الدراسة أن وضع ذلك الخليط على الوجه والرقبة مساءً لمدة عشر 
دقائق يوميا ثم إزالته بالماء يعطي نتائج رائعة . 


@ خبرات طبيعيي للجمال 


خلطة العروس الهندية 
التحضير : * نصف كوب زبادي * ملعقة كبيرة كركم عرايس 4 
ملعقة صغيرة نيلة زرقاء * النيلة العراقية # ملعقة ونصف صندل *: 
مقدار من ماء الورد . 
تخلط المقادير كلها مع بعضها وتوضع على الجسم لمدة ساعتين › 
ستلاحظين فرقاً كبيراً في البياض وصفاء اللون . 
خلطة الشوفان المرطبة 
التحضير : * قشور برتقالتين * 7كأس ماء * 4 إلى © ملاعق شوفان 
يضاف ها الشوفان حتى تغلظ ثم تترك لتبرد ويدهن بها الجسم لمدة ربع 
ساعة .. ثم يغسل الجسد كالعادة . 
خلطة الأرز بالنشا 


التحضير : * كأس أرز مصري منقوع ومصفى * ملعقة نشاء مذوبه 
بء . 

يطحن الأرز ويضاف له النشا المذوب ويدهن به جميع الجسد لمدة دقائق 
معدودة ثم يغسل الجسم كالعادة . 
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سكرب للجسم بالطحينة 
التحضير : * ثلاث ملاعق طعام حليب بودرة * ٤‏ إلى ه ملاعق طعام 
طحينة (هردة) * عصبر ليمون * ۳ إلى ٤‏ ملاعق طعام سكروب * أو 
استبدليه بقليل من السكر أو الملح * ٣‏ ملعقة ماء ورد . 
تخلط كلها ويدهن بها الجسم لعدة دقائق ثم يغسل الجسم منها كالعادة . 
ماسك الترمس لإزالة الكلف 
التحضير: * ملعقة عسل * أصلي ملعقة ترمس مر * ملعقة لبن زبادي 
تخلطين المقادير مع بعض وتفرشينها على وجهك ورقبتك لمدة ثلث 


ساعة » بعده اغسلي وجهك باء فاتر من ثم بارد وامسحيه بعاء الورد 
ورطبيه . 


خلطة الترمس لجمال بشرة الجسد 
التحضر : * 2 ملعقة أو ملعقتين طعام ترمس مر * ملعقة صغيرة 
قرنفل * ۳ ملاعق صغيره جلسرين (ممكن تضيفين زیت لوز مر أو تخلطين 
الاثنين معاً) * ملعقة صغيرة خروع * نصف ليمونة # ماء ورد . 


اک ی و 
الاستحام ويترك لمدة عشر إلى خمسة عشر دقيقة » ثميدعك بالليفة ش 
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لتحصلي على بشرة ناعمة وصافية اللون وبيضاء 
ماسك الطين الأبيض 

التحضير : تخلط كميه من الطين الأبيض مع ماء الورد » ويفرد على 
الوجه لمدة ثلث ساعة . 

وهو مفيد بعد تنظيف الوجه بالبخار لأنه يساعد على قفل المسامات 
والقضاء على الحبوب والبثور . 

ماسك النشاء 

التحضير : # نص كأس ماء بارد # ملعقة طعام نشاء # ٣ملاعق‏ طعام 
# ماء ورد طبيعى . 

الطريقة: أخلطي النشاء مع الماء البارد ومن ثم ضعيه على النار 
واستمري بالخلط إلى أن يغلظ المزيج » أطفى النار وأضيفي ماء الورد حتى 
يتكون عندك مزيج لزج ناعم » يوضع بالبراد في علبه زجاجية معقمة 
ويستخدم يوميا خاصة بعد التعرض للحرارة والشمس » ويستخدم وهو 
بارد ويترك على الوجه ربع ساعة » ينعش البشرة ويصفيها ويشدها . 


ماسك المرة لإزالة الحبوب 


التحضير : # علبة زبادي صغير ملعقة # طعام مرة مطحونة * ملعقة 
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طعام # حليب بودرة * ملعقة طعام عسل سدر أصلي 
وتحفظ في الثلاجة لمدة أسبوع 
بعد مرور أسبوع تستخدمينها يومياً لمدة ربع ساعة 
ماسك الترمس المر للكلف وبياض البشرة 

التحضير : عسل + زبادي + ترمس + مر مطحون 
مزج المقادير وتفرد على الوجه لمدة٠‏ 7 دقيقة. تستخدم مرتين بالأسبوع 
فقط مع الاحتياط في دلك الوجه برفق ونعومة . 

الخلطة السرية للجسم الجميل 
جلسرين * ۳ملاعق زيت اللوز المر # ٣ملاعق‏ زيت خروع * ٣ملاعق‏ 
زيت الورد ١#‏ ملعقة زيت النعناع # ١‏ ملعقة عصير برتقال * ملعقة خل 
تفاح 
خلطة رهيبة للجسم تخلط المقادير كلها وتجمع في قارورة وقنينة نظيفة 
ويدهن بها الجسم كل ليلة ومع التدهين يفضل التدليك برفق حتى تزيل 


التجاعيد وتزيد في النظارة والبياض .. 
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حليب جوز الهند 


لغذاء البشرة وبياضها : 

التحضير : "ملعقة طعام ترمس مر مطحون # ١‏ ملعقة صغيره قرنفل 
مطحون * ملعقة صغيره حليب بودره # ملعقة صغير حليب جوز ال هند- 
بودرة - * ١‏ ملعقة صغيره جليسرين* ملعقة صغير زيت اللوزالمر * 
١‏ ملعقة صغيره زيت خروع # نصف ليمونة # ماء ورد للعجن . 

تخلط المقادير الناشفة في قنينة خصصة ثم عند الاستعمال يضاف لما الزيت 
في نفس لحظة الاستخدام مع عصير الليمون وماء الورد حتى تتكون عجينة 
مناسبة للتدهن بها كلياً على الجسم وتستخدم مثل السكرب ... عند استخدام 
الام يبلل الجسم ثم يدعك برفق ثم يغسل بغسول مناسب مع استخدام 
المرطب بعد التنشيف . 

الكركم 

وصفة خيالية لأحمل بشرة . 

التحضير : صابونة غار مبشورة ناعمة جداً تنقع بكأس ماء ورد طول 
الليل حتى تذوب * علبة جلسرين السائل # علبتين جليسوليد الأحمر 
حجم كبير* فنجان قهوة زيت زيتون # فنجان قهوة زيت لوز # فنجان 
قهوة زيت خروع # ملعقتان كبار كركم من العطار * علبة فكس صغيرة . 
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تخلط المقادير بخلاط كهربائى وتحفظ في قارورة زجاجية في البراد 
وتستخدم يوميا لمدة ساعتين قبل الاستحام وبشرة أجمل . 

يمون 

التحضير : صنفرة من الطبيعة : نصف كاسة ملح * نصف فنجان قهوة 
زيت # فنحان قهوة خل * فنجان قهوة بن مطحون . 

وعند الاستخدام أضيفي نصف فنجان قهوة عصير ليمون» ثم تخلط 
وتستخدم كصنفرة طبيعية للجسم لإزالة الجلد اميت والخشونة من الجلد 
والسواد. 


ترمس وعسل 
خلطة للوجه ( للقضاء على الحبوب) يومياً 
التحضير : طحين الترمس المر # ماء الورد وعسل(كميات متساوية) . 
تخلط جيداً وتمسح بها الوجه لمدة عشرين دقيقة ثم يشطف الوجه 
برفق. 
لصفاء الوجه : يومياً اخلطي ماء ورد + نشاء وضعيها على وجهك إلى 
إن يجف » وبعد ذلك اغسليه بالماء . 
قناع الفراولة 


التحضير : ۳ حبات كبار من الفراولة . 
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تقطع وتفرم وتنعم حتى تكون قناعاً » يوضع على الوجه لمدة عشر 
دقائق » يساعد على نضارة البشرة 
سكرب طبيعي للجسم 
زیت زيتون » سكر » عصير ليمون بكميات متساوية. 
يدعك بها الجسم جيداً .. 
البيض 
التحضير : نشا » بياض بيضة » ماء ورد نقاط ثم تدهن بها البشرة . 
قناع طبيعي غير مكلف 
التحضير : يمكن استخدام أقنعة طبيعية يتم تحضيرها في المنزل من 
خلال مزج القليل من زيت اللوز وزيت الزيتون وزيت الورد وعسل 
النحل الطبيعي. يوضع هذا القناع مساءً لمدة ٠١‏ دقائق 
لإزالة السواد من البشرة 
التحضير : أولاً : لابد من دهان تحضر البشرة للدعك بدهانها ليلاً 
بالجلسرين مع الليمون أو زيت الورد ثم استخدام الصنفرات التالية . 
# وضع زيت زيتون على المنطقة السوداء سواء الركبة أو الكوع مع 
الدعك بليمونة مغطسة في ماء دافئ وملح 
*؛ دعك المنطقة بنصف ليمونه مغطسه في بيكربونات الصوديوم 
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### كميات متساوية من : الليمون » خل التفاح »› ماء الورد. 
اخلطيهم وادهنيهم على المنطقة .. ۰ 

6 الدعك اليومي بترمس مطحون في عصير ليمون مع نقاط 
الزيت الزيتون . 

زيت اللوز 

مقشر طبيعي 

التحضير : ملعقة فكس * ملعقة جلسوليد # ملعقة زيت اللوز الحلو # 
ربع كأس مبشور صابون الغار الطبيعي * ملعقتان ورس (مطحون) * 
ملعقتان قشر برتقال مطحون (تجفف القشور وتطحن) * ملعقتان شوفان 
كويكر (مطحون) # كأس ماء بقدونس # ربع كأس عصير ليمون 

نغلي ماء البقدونس ثم نضع الصابون المبشور والكريات ثم الشوفان 
وقشر البرتقال والورس » توضع الكمية في الثلاجة ويؤخذ المقدار الذي 
يكفي لتقشير الجسم ... في حمام مليء بالبخار يدهن الجسم بهذا المقشر وبعد 
عشر دقائق يقشر براحة اليد بحركة دائرية بعد ذلك يغسل الجسم بالماء وجل 
الاستحام .. لتوحيد لون الجسم وتبييضه وإزالة الجلد الميت منه وتنعيمه ... 
يستخدم مرتين بالأسبوع الورس للتقشير الجسم ملعقة كبيره ورس مطحون 
اخلطيها مع علبة كاملة زيت زيتون واتركيه لمدة ساعتين لحد مايتغير لون 
الت 


@ ۰ خبرات طبيعييّ للجمال 
تونيك بعد الحمام 
املأي حوض الاستحام ماء وأضيفي عليه ملعقة أو ملعقتين خل 
تفاح وقليل من ماء الورد... واسترخي فيه . 
شد البشرة وانعاشها 
املأي حوض الاستحام باء بارد وضعي عليه ثلاث فناجيل نشاء 
الذرة وقليلاً من ماء ورد ... واسترخي فيه وذلك لشد البشرة وسد المسام 
ونعومة الجلد . 
ترطيب الجسم 
التحضير: زبدة الكاكاو (علبة كاملة ) # نصف علبه جلسوليد * 
زيت لوز * حلو . 
تخلط مع بعض ويدهن بها الجسم لمدة كافية ثم يستحم كالعادة ويدهن 
الجسم بلوشن مناسب . 
ظ الخلسيب 
منظف طبيعي ومغذي للوجه . 
التحضير : كوب حليب سائل # نصف ملعقة عصير ليمون * أربع 
ملاعق مغلي ميراميه # ملعقة دقيق أسمر . 
يغلى الحليب ثم تضاف إليه المقادير كلها ويحفظ في قنينة زجاجية توضع 
في البراد لحين الحاجة لغسيل الوجه . 
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البطاطس 
لجمال الوجه أسرار : 
التحضير : ثلاث بياض بيض * ثلاث ملاعق شوفان # ملعقة خل 
تفاح # بطاطس مسلوقة . 
تخلط ويدهن بها الوجه لعشر دقائق . 
العسل 
لوجه جميل . 
التحضبر : ملعقة عسل * ملعقتين شوفان *# صفار بيض . 
تخلط ويدهن بها الوجه لعشر دقائق . 
القرفة 
كقناع قبل النوم لمدة ثلاثين يوم » يفتح البشرة » ويبيّض أكثر . 
التحضير : ملعقتين عسل * قرفة مطحونة * خل تفاح . 
تخلط وتعمل كقناع . 
ا حابسة 
لحب الشباب : 
الحلبة # عصير رمان # دقيق قمح . 
تخلط اسك للوجه . 


@ خبرات طبيعيتّ للجمال 
القمح 
وصفة للجمال الجلد : 
التحضير : دقيق اسمر * ملعقة كركم * ملعقة زيت خروع * ماء ورد . 
تخلط وتعمل منها عجينة للدهان الجسم كله ثم تترك لعشرين دقيقة حتى 
تجف ثم تدلك بحركات دائرية وبرفق ثم يغسل الجسم كالعادة . 
كركدية 
لشفايف وردية : 
التحضبر : فازلين * كر كديه . 
أغلي الماء وضعي عليه قليل من أوراق الكركدية وتغلى معا حتى تحمر 
احمرار ناقع ثم تصفى الماء من الورق وتخلط الفازلين باء الكركدية وتدهن 
بها الشفايف كل يوم وفي الصباح تغسل . 
زیت نباتي 
التحضير : نقاط من زيت المسمار *# نقاط من زيت الافوكادو . 
تخلط وتدهن بها الشفايف للحصول على جمالها مع احمرار . 
الزعفران 
لشفايف كلون الخوخ . 
التحضير : علبه صغيره فارغة *# ربع فنجان جلسرين سائل *# نص 


ملعقه صغيره زعفران *# فرشة روج . 


خبرات طبيعيي للجمال © 
ل 0 
وتدهن بمرطب مناسب واستمتعى ي بلون طبيعي وخوخي لشفايف جميلة . 
الأرز 
لجال الجلد . 


التحضير : رز طبيعي يطحن جيداً حتى يصبح ناعم جداً ثم يوضع في 
إناء حكم حتى حين الاستعمال . 

عند الاستعمال يخلط ليكون منه عجينة للوجه أو حتى للوجه باء أو ماء 
ورد يترك حتى يجف ثم يغسل بعد ذلك بالغسول المناسب واستمتعي بفرح 
لجلد جميل ونظيف . 

اللوز 

لبياض البشرة . 

التحضير : احضري كمية من اللوز (مكسرات) وانقعيه في الماء حتى 
تتمكني من نزع القشرة عنه. اسحقيه واطحنيه حتى تتكون عندك بودرة. 
خذي ”ملاعق من هذا المسحوق واخلطي معها بياض بيضة واحدة 
وملعقة صغيرة من الليمون .. اخلطيها جيدا مع بعض حتى تتجانس (لا 


® خبرات طبيعييّ للجمال 
تستخدمي الخلاط ). 

ضعيها على الوجه والعنق من 70-1٠١‏ دقيقة. استرخي في هذا الوقت. 
اغسليها بماء دانىء ثم بماء بارد. جففي الوجه وضعي عليه قليل من زيت 
اللوز. كرري هذه العملية يوميا أو كلما استطعت .. ولا تستعجلي النتائج 
فبعد مرور ٠١‏ أيام ستلاحظين الفرق.. 

الخيسار 

للجال والنعومة . 

يتميز الخيار بفوائده الصحية والجالية العديدة أهمها أثره الواضح 
كقابض للمسام بالإضافة لمفعوله في تبييض البشرة والتخلص من الهالات 
السوداء تحت العينين ومن البقع والشوائب التي تصيب البشرة. 

التحضير : نصف فنجان خيار مبشور + بياض بيضة + ۲ ملعقة حليب 
بودرة . 

تخلط المكونات جيداً لعمل عجينة رقيقة وتترك على الوجه لمده ۲١‏ 
دقيقة ثم يشطف الوجه بالماء الفاتر ثم بالماء البارد. 

لتجنب انتفاخ العيون و الحالات السود .. أو التقليل منها ربتي بلطف 
بإصبعك البنصر على المنطقة المحيطة بالعين أثناء وضعك للكريم الذي 
تستخدمينه يومياً . 


-ضعي الكريم في الثلاجة فالبرودة تساعد على تقليل الانتفاخات . 


- خذي شريحتين من الخيار وضعيها على عينيك المغلقتين و استرخي 


لمدة 7١‏ دقيقة . 


- ضعي كيسين من أكياس الشاي بعد عصرهما بحيث يصبحان نديين 
على عينيك المغلقتين و استرخي لمدة ١0‏ دقيقة 
املئي وعاء بالماء أو الحليب المثلج و اغمسي فيه قطعتين من القطن ثم 
اعصريها وضعيه| على عينيك المغلقتين و استبدليه) كلما اصبحتا فاترتين 
وبذلك ستزول الانتفاخات . 
كما سيساعد الماء أو الحليب البارد على إضفاء النضارة للمنطقة المحيطة 
بعينيك و يفتحها . 
- بللي قطعتين من القطن في ماء الورد المثلج ثم اعصريهم| و ضعيههم| 
فوق عينيك .. فماء الورد يساعد على استرخاء وراحة العينين المجهدتين . 
نشا 
قناع لصفاء الوجه: ‏ 
التحضير : بياض بيضة + نشا لعمل قناع للوجه دون العينين . . 
الموز 
الال البشرة . 
التحضير : قشور ۳ موزات # بطاطا مسلوقه مع قشورها # نص ليمونة 


صفراء مع قشورها * كوب حليب طازج 


@ خبرات طبيعيي للجمال 
تخلط كلها بالخلاط جيداً وتوضع في إناء محكم في الثلاجة وتستطيعين 
استخدامها للوجه والجسم . 
واستمتعي أكثر بجمال وبهاء أكثر . 
العنب 
لخا 
التحضير : تهرسى عنسب انزعي البذور لو وجدت ثم ضعيه على 
وجهك مدة ربع ساعة ثم اغسلي بالماء دافئ ثم ماء بارد ويعتبر كمقشر 
طبيعي للوجه . 
عصير البطاطس 
وصفة لبياض الوجه والجسم 
التحضير: قنينة زجاجية # عصير ليمونة # عصير * بطاطا نيئة متو سطة 
الحجم مقشرة . 
تخلط كلها ثم توضع في القنينة ويمسح بها الوجه والجسم لمدة ساعة .. 
وبياض أروع وأجمل . 
الزنجبيل الأخضر 
لبياض في دقائق . 


التحضير : زنجبيل طازج بشره أو عصيره 


خبرات طبيعيي للجمال © 
زبادي 
# خميرة # عسل أصلي طبيعي . 
مقادير متساوية تخلط جيداً ثم تسمح بها الوجه وستلاحظين في لحظات 
نقاء البشرة وصفاءها . 


الخميرة 


وصفة خاصة لبياض البشرة . 
التحضير : ملعقة كبيرة من : عسل - روب - خميرة - خل تفاح - 


نخلط كلها جيداً وتوضع الخلطة على الوجه أو المناطق الداكنة إلى أربع 

ساعة » وإذا صار تبيج في البشرة نمسح الوجه بباء ورد . 
اللبن الزبادي والبيض 

كمنظف ومغذ . 

التحضير : بياض بيضه واحدة # > أو ه ملاعق لبن زبادي. 

يضرب البياض حتى يتماسك قليلاً ثم يضاف إليه اللبن الزبادي ويخلط 
الاثنان جيداً. 

ضعي الخليط على الوجه والعنق واتركيه لمدة ٠١‏ دقيقة وتمسح البشرة 
بهاء ساخن ثم باء بارد باستعمال قطعة قاش من القطن . 


@ خبرات طبيعيي للجمال 

ملاحظة: للبشرة الدهنية : يُضاف للخليط ملعقة صغيرة من عصير 
الليمون. 

للبشرة الجافة: يضاف للخليط ملعقة صغيرة من عسل النحل . 

اللوز 

كم لتفتيح البشرة. 

التحضير : ثلاثة ملاعق صغيرة من لوز مطحون* بياض بيضة * 
عصير ليمون 

- اخفقي المكونات جيداً ثم ضعيه على وجهك ... وعنقك واتركيه من 
ربع ساعة إلى عشرين دقيقة ثم اغسليه بماء دافئ مع فرك الوجه بحركات 
دائرية رقيقه ثم امسحي وجهك بقطنة مبللة بماء ورد بارد » كرري القناع 
كل يوم أو لبشرة فاتحة ومشرقة ٤‏ مرات أسبوعياً . 

العسل والبصل 

وصفة لحب الشباب. ) 

التحضير : ۲ ملعقة صغيرة عسل نحل * ۲ ملعقة صغيرة شمع نحل 
مبشور *# عصير بصلة صغيرة واحدة . 

الطريقة: يذاب شمع العسل بالتنسيق علي نار هادئة أو في حمام مائي 
ساخن ويجهز عصير البصل بعصر بصلة باليد بقطعة شاش أثناء 
استخدامك في الطبخ ويخلط الشمع والعصير مع العسلء يفرد هذا الخليط 


خيرات طبيعيني للجمال @ 


علي البشرة بقطعة قطن ويبقي لمدة ١١‏ دقيقة ثم يشطف الوجه باء فاتر. 
لبن العسل ٠‏ 
التحضير : ملعقتان صغيرتين من الماء # ملعقة صغيرة عسل نقي * 
٠١‏ مل لبن # صفار بيضة واحدة . 
يصب الماء علي العسل ويسخن تسخيناً هادئاً حتى يذوب العسل مع 
التقليب المستمر برفع الإناء من فوق النار ويضاف اللبن وصفار البيض 
للعسل ويقلب هذا الخليط جيداً ثم يعبأ في زجاجة تحفظ بالثلاجة 
ويستخدم كدهان متكرر لبشرة الوجه » يفيد هذا القناع في تغذية البشرة 
وإكسابها النضارة ويحسن من لونها ويقاوم ظهورالتجاعيد. 
غسول الفواكه 
لتبييض اليدين . 
التحضير : ملاعق كبيرة ماء ورد *# ثلاث ملاعق كبيرة جلسرين * 
ملعقة عصير ليمون طازج * ملعقة كبيرة عصير برتقال *# ملعقة كبيرة خل 
التفاح # تخلط المكونات جيداً ثم تعبأ في زجاجة مع الرج عدة مرات. 
إن غسل اليدين بالماء والصابون يعمل على زوال المادة الحامضية 
الطبيعية التي تحمي الجلد وباستعمال هذا المستحضر فانه يعمل على الحفاظ 
عه شا ا وسو مس فاع يونا ا العدين 


وله أثر طيب في تبيض بشرة اليدين ونعومتها . 


@ خبرات طبيعين للجمال 
الزبادي المروب 
كريم أساس طبيعي » بياض ونعومة وغذاء للبشرة 
التحضير : ملعقه خميرة # ملعقه خل التفاح * روب . 
والمهم فيه أن يكون الروب معفن يعني فيه بكتيريا كل ما زادت عفونته 
زادت فائدته » بعد ثاني أو ثالث استعمال تكون بشرتك تلاحظين فرق 
واضح وكأنك ماسحة بكريم أساس . 
بودرة الحليب 
لتبيض البشرة. 
التحضير : ماء ورد # بودر حليب نيدو مجفف # مقادير متساوية . 
اخلطيه وضعيه على وجهك حتى يجف . 
استمري وستلاحظين الفرق . 
التفاح 
هذا القناع كانت تستعمله النساء الفرنسيات وهو يمنع ظهور التجاعيد 
ويعطي إشراقاً ونضاره للبشرة . 
التحضير : قطع تفاح # لبن * زیت لوز. 
وهو كالتالي : قطعي تفاحه إلى مربعات صغيره بعد نزع قشرتهاثم 


خبرات طبيعينٌ للجمال © 


كامل الدسم واتركي الخليط ينضح حتى يصير على شكل قشطة سميكة في 
هذا الحين اتركيها جانباً لكي تبرد ثم اسكبي فوقها ملعقه صغيرة من زيت 
اللو 

واخلطيه جيداً استعملي هذا القناع لمدة ٠١‏ دقيقة على الوجه والعنق ثم 
اغسلي بالماء البارد . 

قشر البرتقال 

وصفة روعة لتبييض وتقشير الجسم 

التحضير : کاس ماء ورد # كاس زيت زيتون أو لوز # قشر برتقالة * 
عصير ليمونة وقشرها * أربعة ملاعق طعام شوفان مطحون تخلط كلها 
بالخلاط ثم يدهن الجسم بها ولاحظي الفرق والصفاء والنقاء . 

التمسر 

وصفه للبشرة مجربة 

التحضير : تمرة # صفار بيضة * عصير ليمون . 

تخلط وتستخدم لمدة ساعة للوجه والعنق ثم يغسل الوجه كالمعتاد وبماء 
الورد آخر في الشطف . تستخدم ثلاث مرات في الأسبوع ولاحظي 
بنفسك النتيجة وروعة للوجه وجمال . 


J‏ خبرات طبيعييّ للجمال 
الفاصولياء البيضاء 

مقشر » شد البشرة » مبيض. 

التحضير : تطحن حتى تنعم الفاصولياء البيضاء ثم تعجن بماء الورد 
ويدهن بها الجلد ولكن بعد الغسل لابد من ملاحظة | لرفق والتعامل برقة 
خاصة مع الجلد الحساس أثناء الدعك . 

بياض البيض 

بياض غير طبيعي للرقبة. 

التحضير : ملعقة عسل * بياض بيضة * ۸ نقاط زيت زيتون *# ملعقة 
عصير ليمون . 

تخلط وتوضع على الرقبة مده نصف ساعة وتغسل بالماء الدافئ وتدهن 
المنطقة بكريم مرطب الخيار 

قناع الخيار يصلح للبشرة المبقعة 

التحضير : ملعقة صغيرة عصير خيار # ١‏ ملعقة أكل عصير نعناع * 
نصف ملعقة عسل نحل * ملعقة كبيرة جبن أبيض # بياض بيضة واحدة 

تخلط كلها جيداً ثم ضعيه على بشرة نظيفة لم0١‏ دقيقة ثم يغسل بالماء 
الفاتر ثم الماء البارد . ٠‏ 


البطاطس 


البطاطس لتبييض البشرة . 
التحضير : ملعقة بطاطس مبشور ناعباً # نصف ملعقة جبن أبيض . 
يوضع على الوجه حتى يجف تماماً مدة ٠١‏ دقيقة ثم يغسل . 
قناع الكمثرى 
من أهم الأقنعة للبشرة الحافة على الإطلاق . 
التحضير : يخلط ربع ثمرة كمثرى مهروسة # بياض بيضة # نصف 
ويوضع على الوجه كبقية الأقنعة السابقة. 
تفتيح الجسم 
اختاري سيدتي أجمل مقشر طبيعي وأكثر أماناً وبياض أجل . 
التحضير : فنحان قهوة زيت زيتون # عصير نص ليمونة # ملعقة 
كبيرة ملح *# نصف فنجان سكر خشن . ظ 
ادعكي جسمك بالخلطة ٠١‏ دقائق من أسفل لأعلى باتجاه دائري 


وبرفق. 


@ خبرات طبيعيت للجمال 
لتقشير الجسم وإزالة الجلد الميت 
والتخلص من السيلولايت والدوالي 
التحضير : عصير نص ليمونة # ملعقة زيت زيتون # “املاعق زيت 
اللوز * ”ملعقة زبادي * خل تفاح . 
توضع على كامل الجسم لمدة ساعة أو ساعتين أو طول الليل 
ثم يفرك الجسم إلى أن يطلع الجلد الميت على شكل خيوط سوداء. 
وهذا القناع يصفي الجسم ويوحد لونه ويفتحه مرة بشرط الاستمرار . 
لإزالة البقع الداكنة 
التحضير : ملعقة كبيرة شوفان # ملعقة كبيرة عصير ليمون . 
يدهن به مكان السواد كالركبة والكوع والرقبة ويترك ربع ساعة ثم 
يفرك برفق ويزال بالماء الدافئ . 
وصفة أخرى لإزالة المناطق الداكنة 
يسخن زيت زيتون وضعيه وهو فاتر على المكان المراد تفتيحه » ادهني 
برفق لمدة © دقائق » بعد ذلك أحضري ليمونة مقطوعة إلى نصفين رشي 
على الوجه ملح وادعكي بها مكان الزيت مرتين كل يوم ويبيض اللون . 
قشر الليمون لإزالة اللون الداكن 
قشر ليمونة ناشف وقشر برتقالة ناشف تطحن وتحفظ لحين الاستعال 


خبرات طييعينٌ للجمال @ 


يضاف ها خليط متجانس من زيت اللوز المر وزيت الجلسرين أضيفي 
بالتقطير إلى أن يصبح الخليط كالمعجون» افردي المعجون على المنطقة 
السمراء ٠١‏ دقائق كل يوم . 
لتفتيح الإبط 

مسك أبيض + شبة بيضاء تطحن جيداً بمقادير معتدلة تزيل العرق 
وتبيض مع كثرة الاستعمال . 

هناك طريقة أخرى : استخدام يومي لخل التفاح لإزالة السمار من 
الإبط. 


ء۶ 


يمسح الكوع أو الركبة أو الأرداف أو الرقبة بقطنة مبللة بعصير الليمون 
وتترك نص ساعة ثم تزال بالماء فقط وتدهن المنطقة بأحد الزيوت التالية 
(زيت اللوز المر - زيت السمسم - زيت الجلسرين ). 

لتفتيح الأرداف ونعومتها 

تدهن كل يوم بخليط من الفكس الأبيض الطبي وكريم الجلسرين. 

ضعي على الأماكن الغامقة ملعقتين شوفان + ملعقة زيت اللوز وقليل 
من ماء الورد » وتدلك ١٠دقائق‏ باتجاه عقارب الساعة ثم تغسل وتدهن 
بالجلسرين دة ساعتين وبعدها تمسح المنطقة بعصير ليمونة ٠١‏ دقائق قبل 
الاستححام تزال بالماء والصابون . 

تفرك المنطقة الغامقة بنصف ليمونة مغمسة بالزيت الدافئ. 


© خبرات طبيعيي للجمال 
لسمار الرقبة 

التحضير : ۳ ملاعق جلسرين + ملعقة فازلين + ملعقة زيت زيئون + 
صفار بيضة + عصير ليمونة مذاب فيها ملعقة خميرة . 

توضع على الرقبة ساعتين كل يوم. 

لتخفيف التشققات الناتجة عن الحمل وعلامات التمدد ( تخفيف وليس 
إزالة) تدلك كل يوم ببقايا القهوة المغلية يدهك ا بطريقة دائرية لمدة لا 
تقل عن شهرين . 

التحضير : علبة جلسوليد + ملعقة خل تفاح + عصير ليمونة يدهن بها 
القع با وخاز مع حامر اس ف 

تفتيح الجسم : بياض + نعومة 

التحضير : نصف فنجان حنا # ربع فنجان ترمس مطحون * قليل من 
ماء للعجن يخلط إلى أن يصبح مثل الكريمة. 

يترك على الجسم ه دقائق ثم يفرك الجسم بالليفة ويغسل بالصابون 
المبيض أو الطبيعي إلى أن يزول تدريجيا لون الحنا ثم يدهن الجسم بخليط 
متساوي من (زيت الأطفال - زيت اللوز المر - عصير ليمونتين) . 

طريقة أخرى للحنا : ۲ملعقة حنا تعجن بعصير ليمونة وقليل من زيت 


زيتون » ويترك على الجسم دقيقتين أو ثلاث ويزال بالماء والصابون. 
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الطريقة المغربية لتفتيح الجسم 

التحضير : ه ملاعق حنا + ۸ ملاعق سكر + ه ملاعق قرنفل مطحون 
+ ملعقة صغيرة كركم ناعم . 

يخلط ويوضع بعلبة وعند الاستخدام يؤخذ منه ملعقتين ويضاف ها 
ملعقة صغيرة زيت اللوز أو زيت السمسم ويترك على الجسم ربع ساعة ثم 
يزال بالماء الكثير جداً وبعده حمام مغربي. 

التحضير : عصير ٤‏ ليمونات كبيرة مذاب فيها ملعقة كبيرة ملح + 
ملعقة جلسرين . 

توضع بالثلاجة وقبل الاستحمام بساعتين يدهن بها الجسم مع التركيز 
على الأماكن الغامقة. 

التحضير : فنجان نخالة + ۲م نشا + شوية عسل وماء ورد للعجن. 

تترك على الجسم ٠١‏ دقيقة إلى أن تجف عندها يصبح الجسم مشدوووود 
يفرك بالليفة من اسفل لأعلى. 

التحضير : صابون أبو عجل (أبو عنز) اللي يستخدم في تنظيف القدور 
زمان مبشور مضاف له صابون الطاووس مبشور أيضاً علبة صغيرة فازلين 
+كريم جلسوليد الصغير + نصف علبة بودرة الأطفال + ۲ فنجان صغير 
جلسرين + كاس عصير ليمون + (أي منتج صنفرة جسم يخلط بعلبة كبيرة 
ويستعمل يوميا لمدة نص ساعة ثم يزال بالليفة . 
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التحضير : علبة صغيرة كريم جلسوليد الأحمر + نص علبة جلسرين 
السائل + علبة صغيرة زيت خروع + كاس صغير عسل سدر + كأس 
صغير عصير ليمون + نص كأس زيت اللوز المر + ملعقة كبيرة فكس + 
ملعقتين فازلين يدهن بها الجسم ساعتين على الأقل كل يوم وتزال بالماء 


والصابون. 
التحضير : كاس صابون أبو عجل مبشور + عصير ليمونة كبيرة + 


يخلط بخلاط الكيك يحفظ لين الاستعمال في قنينة مناسبة 

التحضير : نص كاس سكر + ۲ملعقة خميرة + كأس زيت السمسم + 
ملعقة ملح + عصير ليمونة . 

يفرك بها الجسم قبل الام بنص ساعة. 

التحضير : نص علبة فازلين صغيرة + فنجان زيت الخروع + فنجان 
زيت اللوز + 7ملعقة زيت السمسم عصير ليمونة ونص. 

تترك على الجسم طول الليل وتغسل بالصباح بالماء والصابون. 

التحضبر : علبة متوسطة كريم جلسوليد + نص ليمونة + ٣‏ ملعقة 
كبيرة بودرة أطفال + ۳ ملعقة كبيرة زيت أطفال + ملعقة كبيرة خل 
تفاح. 

تخلط وتوضع بعلبة تستخدم كل ليلة قبل النوم. 
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التحضير : يخلط مقادير متساوية من شوفان وزبادي وعسل ويضاف 
اناه ورد المتسووذرات كرك طسوت رترت عل الم م 
بالأسبوع ويمكن استعالها مع أي وصفة أخرى. 

التحضير : ربع كأس رز مطحون + ربع کاس قشر بيض + كأس ونص 
صندل مطحون + ملاعق كبيرة زعفران ناعم + 4 قرنفل + عود كركم . 

يطحن ويحفظ بعلبة وعند الحاجة إليه خذي ملعقتين كبيرة وأضيفي نها 
قليل من ماء ورد وحليب سائل للعجن وتوضع على الجسم ۷ ساعات 
على الأقل أو طول الليل . 


عصير ليمون 
لإزالة الحبوب وآثارها: 
التحضير : ٣ملاعق‏ لوز ناعم مطحون #* بياض بيضة *# ملعقة صغيرة 
عصير ليمون . 
يخلط إلى أن يتجانس وتوضع على الوجه نص ساعة ازال بالفرك 
الناعم بقطنة مبللة بماء دافئ يومياً . 
لإنعاش البشرة المرهقة 


التحة لتحض, : بياض بيضة * ملعقة ماء ورد 7 ملعقة خل تفاح. 


(يعنى ۳ طبقات) بين كل مرة وأخرى ربع ساعة والمرة الأخيرة ٠١‏ دقائق 
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تزال بالماء الدافى » ثم يغسل الوجه بالماء البارد. 
للكلف 

التحضير : ملعقة شوفان * ملعقة لبن زبادي * ۳ قطرات ماء ورد. 

٠‏ يوضع على الوجه ربع ساعة ثم يدلك بحركة دائرية ثم يغسل 
(مرتين بالأسبوع) . 
للمسامات الواسعة 

0-١‏ يمسح الوجه بعصير ليمونة ويترك © دقائق ثم يغسل »يوم 
بالأسبوع . 

0-5 يخلط عصير خيارة صغيرة مع بياض بيضة وعصير نصف ليمونة 
ويوضع على الوجه ٠١‏ دقائق ويزال بالماء لدافئ » مرتين 
بالأسبوع. 

لعلاج حب الشباب 
-١‏ يخلط حبة سوداء مطحونة مع عسل ليصبح كالعجينة تفرد على 
الوجه لمدة ٠١‏ دقائق إلى ربع ساعة وتغسل ثم يمسح الوجه بماء الورد. 
(مرتين بالأسبوع) . 
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للنقاط السوداء 

* يرش الوجه بماء حار ثم يوضع عليه خليط من ( ملعقة ليمون‎ -١ 
. ) ملعقة جلسرين # ملعقة بيرة‎ 

توضع بواسطة قطنة يومياً١ ١‏ دقيقة لمدة أسبوع ثم تنزع الحبوب 
السوداء برفق بيد معقمة . ۰ 

۲- انقعي جرزة مبشورة ناعأ في ٤ملاعق‏ حليب سائل لمدة نص 
ساعة ثم تفرك النقاط السوداء بالمزيج . . 

العسل الأبيض جمالك 

التحضير: كوب صغير من الزبادى البلدى ويستحسن أن يكون بايت 
# معلقتين عسل نحل أبيض * ملعقة صغيرة من الشاى وينصح بالشاى 
الأخضر إذا وجد . 

يقة الاستعمال : تخلط كل من المقادير الثلاثة السابقة في وعاء ثم 
تدلك البشرة بلطف على شكل دائري ثم تترك الخلطة على الوجه لدقائق 
معدودة ثم تغسل برفق ولاحظي الفرق وغذاء طبيعي لبشرة نظرة 
قناع الطماطم للبشرة الدهنية 

يعتبر الطماطم قابضاً طبيعياً للبشرة . . 

التحضير : ثمره طماطم + قشر نصف ليمونه + بعض القطرات من 
عصير الليمون . 
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الاستعال : برس ثمره الطماطم ويضاف بشر قشر الليمون وعصيره 
ويوضع القناع على البشرة لمدة ربع ساعة ثم يشطف بالاء الفاتر . 

قناع الموز 

لمقاومه التجاعيد : 

اموز من الفواكه الغنية بالفيتامينات ما يجعله من أفضل الأغذية لصحة 
البشرة والشعر ويستخدم عصيره كدهان لليدين فيكسبها النعومة والحيوية 

التحضير : : ثمره موز + ثلاث ملاعق حليب . 

الاستعمال : برس ثمره الموز وتخلط مع الحليب ثم توزع على البشرة مع 
التركيز على أماكن التجاعيد ويترك لمده ٠١‏ دقيقة ثم يشطف بالماء الفاتر . 

قناع الخيار لعلاج شحوب البشرة 

يتميز ايار بفوائده الصحية والجالية العديدة أهمها أثره الواضح 
كقابض للمسام بالإضافة لمفعوله في تبييض البشرة والتخلص من ال هالات 
السوداء تحت العينين ومن البقع والشوائب التي تصيب البشرة 

المكونات : نصف فنجان خيار مبشور + بياض بيضة + ۲ ملعقة حليب 
بودرة 

الاستعمال : تخلط المكونات جيداً لعمل عجينة رقيقة وتترك على الوجه 
لده 7١‏ دقيقة ثم يشطف الوجه بالماء الفاتر ثم البارد . 
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قناع البرتقال المنعش للبشرة 
يتميز هذا القناع بمفعول منعش للبشرة » ويمكن استعماله لعده مرات 
في الأسبوع وهو مناسب لكل أنواع البشرة . 
المكونات : عصير نصف برتقالة + ثلاث ملاعق عسل . 
الاستعمال : يسخن العسل مع عصير البرتقال على نار هادئة حتى 
يذوب ويترك ليبرد قليلاً » ثم يوضع على الوجه لمده عشرين دقيقة ,ثم 
يمسح بواسطة قطن مبلل بالماء الفاتر. . 
الحليب 
وصفة مغذية للبشرة 
التحضير: ٤‏ ملاعق كبيرة من الدقيق الأبيض › "ملعقة كبيرة من 
العسل الأبيض » ۲ - ٣‏ ملاعق كبيرة من الحليب » يضاف للعسل والدقيق 
كمية مناسبة من الحليب لصنع عجينة ثم توضع العجينة على البشرة لمدة 
”٠‏ دقيقة ثم يشطف الوجه بالماء الفاتر . 
هذا القناع يعد من الوصفات القديمة جداً للعناية بالبشرة والتي اشتهر 
باستع الها الأميرات والجميلات . 
البرتقال 
لجال الوجه. . 
التحضير : نقاط من عصير البرتقال # حليب بودرة . 
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تخلط ويعمل منها يوميا كاسك للبشرة وصفاء ارووع وجمال اكثر 
للوجه والعنق . 
السكر 
لنعومة اليدين . 
بوضع قليل من الليمون في باطن يدك » ثم ضعي عليه قليلاً من السكر 
ثم قومي فوراً بدعكها ني يديك دعكا جيداً » بعدها قومي بغسلها بالماء. 
المشمش للتجاعيد 
هذا الدهان فعال على الجلد الجاف المتقشف والمتشقق . 
التحضير : زيت القرفة ۳ نقط من زيت المشمش ۸ ملاعق كبيرة 
توضع المكونات في إناء زجاجي ويغلق جيدا ثم يرج الإناء عدة مرات 
لخلط الزيتين ببعضهه| خلطاً جيداً ثم يدهن الجسد بهذا المستحضر مدة 7١‏ 
دقيقة ومن ثم يشطف جيدا ويفضل الاستحمام بعد وضع هذا ا مستحضر . 
اقنش 
لجال البشرة وضد التجاعيد ولصفاء أبيض . 
التحضير : زيت خروع نقاط # مشمش قطع . 
تسخن مع زیت الخروع على نار هادئة حتى يتكون مستحلب من زیت 
الخروع بلون المشمش » ويدهن به الوجه وال جلد المراد علاجه . 
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التحضير : حبوب شوفان - مقدار ربع فنجان عصير ليمون - ثلاث 
ملاعق عسل نحل - مقدار ربع فنجان حليب كامل الدسم . 

الطريقة : يطحن الشوفان حتى يصبح بودرة ناعمة »ثم تمزج جميع 
المقادير مع الشوفان ويمسح بها على الجسم جيدا وتترك فترة ثم يغسل 
الجسم كالمعتاد . 

اقنعه للبشرة الحساسة 

التحضير: عصير خيارة واحدة -وكميه مساوية من الجلسرين - 
وملعقة دقيق كبيرة . 

يخلط مع بعض ويوضع على البشرة لمدة ٠١‏ دقيقة » ثم يغسل الوجه بماء 
فاتر ثم ضعي عليه ماء ورد بارد . 

الجزر 

للبشرة الحساسة . 

التحضير : نصف جزرة واحدة متوسطة الحجم - ربع ملعقة عسل . 

يعصر الجزر ويصفى ويضاف إليه العسل » يدهن الوجه بالخليط ويترك 


لمدة ٠١ - ٠١‏ دقيقة. 


الفراولة 
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التحضير : حبتان فراولة مهروسة + ملعقة زبادي+ ملعقة زيت الخروع 

الطريقة : تخلط جيداً وتوضع على الوجه ليلا مرة واحدة من عشرين إلى 
أربعين دقيقة . 

قناع منظف ورائع للجسم فقط 

ولا يستخدم إلا مرة واحدة فقط في الأسبوع » ولا يزيد أبدأعن مرتين 

التحضير: زبادي ٤‏ ملاعق كبيرة - طين البحر الميت - ۲ ملعقة صغيرة 
- ماء بطاطس ۲ ملعقة صغيرة . 

تخلط جميع المكونات جيداً لعمل عجينة لينة يدهن بها الجسم جيداً ثم 
تترك لساعة أو أكثر ثم يغسل الجسم كالمعتاد . 

يعمل هذا القناع على التنظيف العميق للبشرة ولذلك فهو يساعد على 
تخليص المسام من الدهون والقاذورات المترسبة بها وإزالة الجلد الميت . 


خل التفاح 


التحضير : يخلط ملعقة خل تفاح طبيعي مع ملعقة ماء ويمسح بهالمدة 
خمس دقائق الوجه مع العنق وللجسم لمدة أطول. 
حمام الفراولة 
الفاكهة ممتازة للجلد الرقيق الجاف لأنها تكسبه المسه الرقيق الناعمة 
وذلك بمساعدة الفراولة الطازجة . 
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التحضير : نصف كوب فراولة طازجة أو مجمدة - نصف كوب قيمر - 
كوبان ماء - وملعقتان من الزيت اللوز . 
الئل المي TT‏ ا ان يه 
المزيج في إناء ثم استخدميه للدهان على ا جلد . 
ظ الحمص 
قناع الحمص المناسب لجميع أنواع البشرة .. يعجن مقدار من الحسص 
كافى لطلى الوجه والرقبة» ويطلى به الوجه والرقبة ويترك على الوجه 
والرقبة حتى يجف وهو مفيد أيضاً إذ أنه يذهب اصفرار البشرة ويحمر 
7 
لوسيون الخيار 
حيث يغسل ثم يعصر بالعصارة وبقشره #وبسم E‏ 
بالسائل الأخضر ويترك ليجف أو تنامين فيه بالليل يصبح الوجه ابيض 
مع الوقت صافي ومشدود » ينصح بالاستمرار عليه. 
للبشرة الحساسة 
اخلطي مقادير متساوية من عصير الجزر و عصير الخياره ضعي القناع 


مدة ١6‏ دقيقة ثم اغسليه بالماء البارد. 
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للبشرة الدهنية 
امزجي مقدار من عصير الليمون مع عسل نحل و ماء البابونج» اتركيه 


على البشرة مدة ١6‏ دقيقة. 
لجميع البشرات 
قشور الفاكهة و الخضار مثل الخيار و الاجاص و الافوكادو لها دور كبير 
في حماية البشرة من التجاعيد و شدهاء ضعيها على شكل قطع ثم مسدي بها 
الوجه و العنق و اتركيها لمدة نصف ساعة ثم اغسلي وجهك جيداً . 
لإعطاء وجهك لونا مشرقا 
اخفقي عشر حبات من الفراولة مع هس حبات من الكرز ضعي القناع 
على بشرتك مدة نصف ساعة.. هذه الوصفة لإزالة صفرة الوجه . 
وهي غسل الوجه باء الكمون (غلي لكل كوبين ٠‏ ملاعق كمون) 
لمدة أسبوعين . 
) البابونج 
يغلى ثم يصفى ويبرد » ثم يمسح به الوجه والرقبة » ونتائج أروع مع 
الاستمرار. 
كل انض 
لونعاش البشرة . 


خبرات طبيعيي للجمال 22> 


التحضير: بياض البيض له خاصية التبييض بياض بيضه + ملعقة صغيرة 
ماء الورد + ملعقة صغيرة خل . 
مجربه اضربي البيض بياضه فقط بشده مع باقي الخلطة حتى تتكون لك 
الرغوة وغمسي قطنه ومرريها على كل البشرة وانتظري ربع ساعة 
ومرريها بالخليط على وجهك مرة ثانية وبعدين اعملي ضربات بالماء البارد 
لإنعاش بشرتك. 
الخميرة 
التحضير : قناع عسل النحل بالخميرة: يتكون من ملعقة عسل نحل 
وملعقة حليب ومسحوق قرصين خميرة ومزج المكونات جيدا وعمل دهان 
للوجه والبشرة لمده ٠١‏ دقيقة على الأقل وبعدها يغسل بالماء الدافئ. 
الشوفان 
التحضير : مقدار متساوي من حليب كامل الدسم والشوفان وفرك 
الوجه به ثم غسل الوجه باء بارد. 
) النوخ 
التحضير : ثمرات من الخوخ الناضج قشدة بالنسبة للبشرة الجافة 
حليب بالنسبة للبشرة الدهنية والعادية . 
هرس الخوخ هرسا جيدا بعد تقشيرها ويضاف إليه الققشدة أو اليب 
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حسب نوعية البشرة ويوضع على البشرة لمدة ٠١ - ١6‏ دقيقة . هذا القناع 
يعطيك نعومة وتألقاً 
فن تجميل اليدين والأظافر 

كثيراً ما تتعرض ربّات البيوت لضعف وتشوهات بالأظافر بسبب كشرة 
تعريضها للاء والصابون أو للمنظفات الكيميائية المختلفة أثناء الغسيل.. 
وحل هذه المشكلة بسيط » وهو أن ترتدي المرأة المعرضة لذلك قفازاً أثناء 
الغسيل لفترة طويلة أو عند استعمال مواد كيميائية في الغسل.. وعليها أن 
تبادر بخلعه عن اليد مباشرة بمجرد الانتهاء من العمل. 
لا بد للعناية بصحة الأظافر من العناية بالتغذية الجيدة لأنه » كما سبق 
التوضيح » يؤدى سوء أو نقص التغذية إلى ضعف الصحة العامة بم في 
ذلك صحة الأظافر. كا يجب علاج هذا الضعف أو الأنيميا بالفيتامينات 
والمعادن اللازمة.. وأهم معدن الحديد. 

ويجب ملاحظة أن المرأة تتعرض لأنيميا نقص الحديد أكثر من الرجل 
بكثير بسبب النزيف الشهري المتكرر وأعباء الحمل والولادة.. ممايضر 
بسلامة أظافرها.. ولذا يجب عليها مراعاة هذه الناحية بالإقبال على تناول 
المأكو لات الغنية بالحديد مثشل البنجر والسبانخ والكبدة والبيض 
والبطاطس والخضراوات واللحوم.. ويعتبر البنجر هو أغنى هذه المصادر 
بالحديد. 
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وصفة لصلابة الأظافر 

ادهني أظافرك كل مساء قبل النوم بطبقة من زيت الخروع. 

والآن أقدم لك سيدتي بعض الوصفات المفيدة لصحة وجمال اليدين 
والأظافر. 

غسول من الطماطم لال يديك . 

التحضير : عصير ثمرة طاطم ناضجة تماماً ( حمراء ‏ مستوية ). 

١‏ ملعقة صغيرة جلسرين. ١‏ ملعقة صغيرة عصير ليمون. 

التحضير والاستعمال : هرس ثمرة الطماطم جيداً» ويخلط معها باقي 
المكونات. ويعبأالخليط في زجاجة. تحفظ بالثلاجة. 
يجب رج الزجاجة قبل الاستخدام » كما يراعى ألا يستخدم نفس الخليط 
لأكثر من يومين أو ثلاثة.. ويجوز استخدامه بأي عدد من المرات. 
كريم دقيق الذرة 

يناسب بشرة اليدين الحسئاسة 

المكونات : ۲ ملعقة كبيرة دقيق ذرة - ۲ ملعقة كبيرة جلسرين - ۲۸١‏ 
مل ماء ورد. 000 ! 

التحضير والاستعمال : يُسخن الجلسرين على نار هادئة حتى يذوب 
ويضاف إليه الدقيق مع التقليب لبضع دقائق ثم يرفع الإناء من على النار. 
يستمر التقليب حتى تتكون عجينة متجانسة.. ثم يضاف إليها ماء الورد 
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تدريجياً » ويكرر التقليب للحصول على كريم متماسك. يعبأ المستحضر في 
زجاجة. 

هذا المستحضر يمكن استخدامه بأمان مع ذوات البشرة الحساسة. 

غسول من الردة - للأيدي الخشنة 

المكونات : ملء حفنة يد من الردة - ٤‏ ملاعق كبيرة خل التفاح - 
٠لاه‏ مل ماء مغلى. 

التحضير والاستعمال : يصب الماء المغلي على الردة. ويترك الإناء لمدة 
٠۲۹‏ ساعة لتنقع الردة بالماء ‏ ثم يُصفى المنقوع . ويضاف إليه خل 

يعد هذا المستحضر من المستحضرات الممتازة للتخلص من خشونة 
الأيدي.. ويجب أن يستعمل عدة مرات طوال اليوم متى أتيحت الفرصة 

للأيدي الجافة . 

المكونات : ١‏ ملعقة صغيرة عسل نحل - ۲ ملعقة كبيرة زيت زيتون - 
١‏ ملعقة كبيرة زيت سمسم - ١‏ ملعقة كبيرة زيت لوز - نصف ملعقة 
كبيرة جلسرين. 

التحضير والاستعمال : يُسخن العسل على نار هادئة حتسى يصير سائلاً 
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جارياً ثم يضاف إليه الجلسرين وباقي الزيوت » ويقلّب الخليط جيداً.. ثم 
يحفظ في زجاجة. 


يُدلّك هذا المستحضر باليدين كل مساء.. ويلاحظ أثره الطيب على بشرة 
اليدين. بعد أول مرة من الاستعمال. 

غسول من البطاطس - لتبييض اليدين ونعومتهما 

المكونات : ١‏ ملعقة كبيرة عصير ليمون طازج. ٣‏ ملاعق صغيرة 
جلسرين. ١‏ ملعقة صغيرة ماء بطاطس مُصفى. ٠١‏ نقط من خلاصة 
البنزوين. 

التحضير والاستعمال : يضاف عصير الليمون للجلسرين ثم يضاف لما 
اء اللطاظين. قاف البتزويو نفظة تلو اجوق ,د يقلت الط 
جيداً. يحفظ المستحضر في زجاجة ثم برج عدة مرات. 

يتمكن استعال هذا الممتحضرعدة مرات يومياً.. وهويعمل عل 
تبييض ونعومة جلد اليدين. 

عصير الخيار 

تقوية الأظافر » هذه وصفة غذائية.. فقد وجد أن تناول عصير الخيار 
الطازج بصفة يومية يعتبر ب ثابة غذاء مقو للأظافر.. وهذا ما ستلحظينه 
بنفسك بعد الانتظام على تناول هذا العصير لبضعة أيام.. حيث تكتسب 
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الأظافر صلابة وقوة وجمالاً. 
منظف العسل لتنقية البشرة وصفائها 

التحضير : عسل نحل - ملعقة كبيرة - ماء ساخن ملء فنجان . 

يمتاز العسل بمفعول مطهر ومرطب للبشرة في نفس الوقت ويمكن 
استخدامه بالطريقة التالية مرة واحدة أسبوعياً لتنظيف البشرة وتنقيتها . 

١‏ - قومي بإذابة اقم غا ك ادو وع اك 
للبشرة بأطراف الأصابع بحركة دائرية خفيفة . 

- ثم اغمري أصابعك في فنجان الماء الساخن ثم كررى التدليك 
تساعد حرارة الماء على تليين البشرة وتخليصها من الرواسب والقاذورات. 
وو درت ا فارز و 

نصائح مهمة جمال بشرتك 

ننصح كل سيدة بضرورة العناية اليومية ببشرتهاء وذلك باستعال 
منظف سائل يتم اختياره حسب نوع البشرة لتخليصها من الإفرازات 
والأوساخ المتراكمة على سطحها. ثم يتم وضع كريم النهار الذي يحمي 
ظ البشرة ويمنع تبخر الماء من الجلد ويحافظ على الرطوبة ويمنع تسرب 
الأوساخ عبر المسامات. 

يجب استعمال كريم النهار بشكل يومي وحتى في حال عدم وضع 
الماكياج. كذلك استخدام كريم ليل لتغذية البشرة . 
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أما بالنسبة لمنطقة حيط العينين فهي حساسة جداً كونها أكثر رقة من 
الوجه ولا تحتوي على غدد دهنية» لذا تتعب بسرعة وتبدأ التجاعيد 
بالظهور عليها في وقت مبكر كما تتعرض عند التعب الجسدي للانتفاخ 
والاسوداد. العناية هذه المنطقة ضرورية صبانحاً ومساءً من خلال 
الكريمات المغذية والتي تكون عادة غنية بالفيتامينات. 

كا يجب المواظبة على شرب المياه المعدنية وتجنب التدخين ووضع 
كادات شاي وماء الزهر لعلاج المالات السوداء. كما يساعد الترطيب 
اليومي لمنطقة حيط العينين بالكريهات الخاصة على تجديد خلايا هذه المنطقة 
واا 

يمكن استخدام أقنعة طبيعية يتم تحضيرها في المدزل لغذاء البشرة 
وحمايتها وكسبها نقاء وصفاء . 

إليك بعض النصائح للحفاظ على بشرتك: 

عدم تناول أو الابتعاد قدر المستطاع عن السكر والمواد الدهنية والامتناع 
عن تناول الشاي والقهوة ليلا » بالإضافة إلى تنظيم أوقات النوم وإجراء 
التعارين الرياضية كل صباح للحفاظ على مرونة العضلات وحيوية البشرة. 
من الضروري أيضاً التخفيف قدر المستطاع من التدخين لأنه يصيب البشرة 
بالشحوب ويفقدها الأوكسجين فتبدو باهتة.من الضروري أيضاً شرب 
امياه فهي تساعد على ترطيب البشرة. ظ 
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أيضاً إجراء مامات بخار قبل وضع أي قناع على الوجه. يحضر حمام 
البخار بخلط الماء المغلي مع أعشاب البابونج وزهر الليمون وورق 
الخزامى. 

إليك طريقة استخدام بعض المواد والأعشاب الطبيعية: 

- يستخدم مزيج مكون من عصير الليمون الطازج مع ماء الورد وتبلل 
قطعة من القطن بهذا السائل ثم يتم مريرها على الوجه. وذلك لإنعاش 
وتقوية بشرة الوجه. 

- احضري مقدار ملعقة صغيرة من عصير الليمون وأخرى من عصير 
البرتقال مع كوب من القشدة الطرية وتوضع طبقة من الخليط على بشرة 
الوجه مع تفادي منطقة العين لمدة ٠١‏ دقائق ثم يزال بالماء» وذلك لتنظيف 
E‏ 

- مقدار ملعقة كبيرة من القشدة الطرية مع ربع ملعقة من زيت الورد 
ويمكن إضافة بعض قطرات الليمون يعمل هذا المزيج على ترطيب 
ر 

- يستخدم منقوع بذور الشمر في عمل كادات لعلاج تورم والتهاب 
الجفون. وتستخدم البذور عن طريق المضغ لتعطير رائحة الفم.. كما 
يستخدم منقوع الأوراق كمنظف فعال للبشرة وكغسول للشعر . 

يتم استخدام منقوع اللافندر كغسول للفم لتطهيره وتعطيره.. كما 
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يدخل في تركيب العديد من كريات العناية بالبشرة نظراً لتأثيره المليّن 
والمعطّر للبشرة.. ولنفس هذا الغرض يستخدم في عمل ال حمامات. وكا هو 
معروف» يدخل اللافندر في صناعة الكثير من الروائح. 

- أما بالنسبة لزيت الورد فهو يدخل في العديد من مستحضرات 
التجميل.. كا يعتبر ماء الورد» والذي يستخرج من بتلات الزهورء غسولاً 
متازاً للفم» وعلاجاً لتشققات الجلد. كا يستخدم ماء الورد أو زيت الورد 
في عمل الحامات المنعشة والمجمّلة للبشرة. 
٠‏ - تستخدم المريمية في عمل غسول الفم» وله مفعولاً منشطا لفروة 
الرأس» وهو مغز للشعر. 

- نظراً مفعوله المجمّل للبشرة» يدخل البابونج في عمل القناعات 
والكريهات.. ويضاف منقوع البابونج لحامات الماءء كما أنه يساعد على 
زوال حبوب الوجه» ويقاوم تيج الجلد. 

- يتم نقع نبات الزعتر ويستعمل لتقوية الشعر ومنع سقوطه. كما 
يستخدم في عمل كادات لعلاج تشقق حلمة الثدي» واعتبر مادة مطهرة 
للفم. ظ 
- يستخدم الزيت المستخرج من نبات القرفة في عمل تدليك للجسم» 
حيث يليّن الجلد ويغذيه» كا يستخدم كعلاج للجلد من حروق الشمس» 


ويفيد زيت القرفة أيضا فى تقوية الأسنان. 
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البشرة الصافية البيضاء أمنية تتمناها كل فتاة» لذلك ينصحك خراء 
التجميل باستخدام قناع البيض لتبيض البشرة العادية والدهنية فقط دون 
البشرة الحساسة أو الرقيقة ويتكون هذا القناع من بياض بيضة واحدة وه 
نقط من عصير الليمون و١٠‏ نقط ماء أوكسجين و خلط المكونات جيدا 
ودهان الوجه والعنق بفرشاة ويزال هذا القناع بعد حوالي ٠١‏ دقائق فقط 
بالماء البارد» وستنعمين ببشرة صافية وجميلة. 

نبات الصبار من النباتات المعمرة الذي له أوراق خنجرية الشكل 
عصرية ممتلئة بعصير مائي ويعرف علمياً باسم Ale vera‏ والجزء 
المستخدم منه عصارة الأوراق المائية وهو يحتوي على مواد انثراكينونية. 

ويفيد الصبار في عملية منع التجاعيد حيث ذكرت كليوباترا أا كانت 
تدلك وجهها يومياً بعصارة ورق الصبار» وجوزفين زوجة نابليون كانت 
تضيف عصارة الصبار إلى اللبن لتعمل منه غسولاً للوجه» ويعد الصبار 
مكوناً رئيساً في العديد من المنتجات الحديثة للعناية با لجلد»كا ذكرت 
جريدة الرياض. 

يشير الأطباء إلي أن الفراولة تحتوي على كمية كبيرة من السكر والأملاح 
المعدنية وخاصة الكالسيوم والحديد والفسفور ىا تحتوي على بروتين 
وحمض الساليسيلات الطبيعي » كا إا تفيد البشرة بشكل ملحوظ › 
وطريقة الاستعمال هو فرم الفراولة ثم تعصر ويؤخذ عصيرها ويدهن 
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بالعصير كامل الوجه مساء قبل النوم ويترك حتى الصباح» حيث يغسل 
بء فاتر كان قد غلي مع قليل من البقدونس وتكرر هذه العملية ليلياً حيث 
تزول لإشراقة لون البشرة » كا ذكرت جريدة الرياض. 

النباتات العشبية التي تستخدم فى التجميل » فهو يحتوي على زيت طيار 
ويعتبر من مضادات الأكسدة وقد عرف نبات إكليل الجبل بين الباحثين 
اليابانيين أنه علاج واق ناجح ضد التجاعيد»ك| ذكرت جريدة الرياض. 

کا يستخدم كأحد التوابل المستخدمة في الطهو أو ينصنع منه مشروب 
كالشاي بمقدار ملعقة إلى ملعقتين صغيرتين من مسحوق الأوراق الجافة 
وضعها في ملء كوب ماء مغلي وشرب بعد عشر دقائق بمعدل مرتين في 
اليوم. 

فائدة العسل 

يعتبر عسل النحل من أفضل الدهانات التي يمكن بالمداومة علي 
الخد انها ف عه للش الاق وة و عا 
الكوعين والكعيين . 

ويمكن استخدامها كالتالي عسل نحل ملعقة وام نت مره 
ملعقة كبيرة و زيت نوز أو يخرن حاط الكونات جيدا ويدلك جلد 
الكوعين بالمستحضر لبضع دقائق يوميا كا يفيد استخدام اا 
للتغلب علي خشونة جلد اليدين وجعله أكثر ليونة ونعومة. 
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لوجه يشع بهاء و رونقاً و هدوء ملحوظاً 

الخيار عجيب وله فوائد غذائية عديدة» وبجانب ذلك فإن له فوائد 
أخرى صحية وتجميلية أيضا. 

يحتوي الخيار على عدة عناصر مهمة لوظيفة الجلد كالكبريت الذي 
يحافظ على نضارة الجلد وطراوته كا يحتوي على سكريات ال 01065ناا© التي 
تغذي عضلات الوجه. فالخيار مرطب ومطهر وملطف وملينء ويعتبر من 
العناصر الثمينة في حقل ا لجال ويناسب كل أنواع البشرة. 

فإذا كنت تعانين من جلد مبقع من جراء الشمس أو الولادة إليك هذه 
الوصفة أبشري الخيار في الحليب وامسحي به وجهك بواسطة قطنة مرتين 
يوميء وواظبي على هذه العملية لعدة أيام متتالية.. وإذا كان وجهك دهنياً 
أغلي الخيار بالماء وامسحي وجهك به ساخناً وبارداً. 

أما ماسك الخيار فهو مدهش لشد مسامات الجلد الواسعة. 

خذي بذور الخيار وكمية ماثلة من بذور الشام واطحنيها معا حتى 
تحصلي على بودرة البذورء امزجي جيدا البودرة بالحليب الخالي من الدسم 
حتى تحصلي على مزيج لزج من الكريم.. ضعي الخلاصة على وجهك لمدة 
نصف دقيقة.. وحين يجف الماسك انزعيه بواسطة الماء أو ماء الورد. 
وللجلد الجاف استعملي نفس الطريقة السابقة مع استبدال الحليب 
بالكريمة الطازجة. 
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ولمعالجة حب الشباب والرؤوس السوداء خذي قليلا من عصير الخيار 
وملعقة من الكريمة الطازجة وملعقة من ماء الورد أو ماء الزهر وبياض 
بيضة واحدة محفوقة واستعملي نفس الطريقة السابقة. 

يمكنك أيضا طلي الوجه بعصير الخيار في المساء ليستمر مفعوله طيلة 
الليل. 

إن عصير الخيار يجعل الوجه أشقر اللون مع تكرار هذه العملية. 

كذلك أكل الخيار يسكن العطش ويساعد على تخفيف الاضطرابات 
العصبية. 

وخلال أيام الحر والصيف أو خلال مرحلة الحمية افرمي الخيار وضعيه 
على اللبن وتناوليه بارداً فهذا يسكن العطش ويبرد الجسم. كذلك يفيد أكل 
الخيار مرضى البول. 

أما الخيار الحامض المهروس فهو يكسب الجسم دفئا ويسهل الهضم 
أيضا .. كما أن أكل الخيار يفيد في طرد سموم الجسم وتنظيف الأمعاء 

شد الجسم 

-١‏ خل تفاح مخفف باء الورد.. بلي قطنة بالمزيج وامسحي فيها الجسم 
يوميا ومن فوائده أيضاً أنه يورد الجسم ويزيل الحبوب من الظهر والوجه 
والصدر واضيفي خل التفاح يزيل العروق الزرقاء من الجسم والدوالي 
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۲- اختمي حمامك دائ بأخذ دوش بارد وانتبهى من الماء الحارهواللي 
يرهل الجسم . 

۳- وبالنسبة للبشرة الحساسة أضيفى مقدار فنجان من خل التفاح إلى 
البانيو واستلقي لمدة ربع ساعة على الأقل » ويمكن سكب خل التفاح في 
الكف ويدلك به الصدر والذراع مع كل حمام ثم يغمر الجسم بالماء الدافئ. 

-٤‏ المي معروف لشد الجسم والجلسة الصحية وكذلك الوقوف 
والمثي الصحي. 

4- وصفة: ربع كيلو عشبة من العطار اسمها (لسان البحر) اسألي 
العطار وهو يعرفها.. اغسليها واطحنيها وصبي عليها الخل واتركيها ليلة 
كاملة في علبة مغطاة في مكان جاف ومظلم .. ملاحظة العشبة تتفاعل مع 
الخل وتزيد كميتها عشان كذا خلي العلبة اكبر من الكمية.» صفيها وضعيها 
في زجاجة خذي منها ما يناسبك قبل كل حمام بساعة ثم اغسلي جسمك 
بالصابون وانتبهي لطريقة استعمال الليفة ..(التدليك برفق وبحركة دائرية 
باتجاه عقارب الساعة . 

١‏ ملعقة كبيرة دقيق ابيض + نص كاس حليب + ذرة ك ركم + عصير 
نص ليمونة + منقوع التمر الهندي , يغطى به الجسم ٠١‏ دقائق ثم يدلك 
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نضارة البشرة.. استرجعيها بطرق بسيطة 

كيف يمكنك العناية ببشرة وجهك الذي يعد أكثر أجزاء الجسم عرضة 
للتأثر بالتقلبات الجوية؟ 

يقول (د. ارنست بالمر) أستاذ الأمراض الجلدية والتجميل الأمريكي أن 
هناك مجموعة من النصائح لكل سيدة وفتاة لكي تعيد النضارة لبشرتها 
٠ 55‏ 

في مرحلة البلوغ والتي يصاحبها نشاط غدد الجسم با فيها الغدد 
الدهنية في الوجه» يجب الاهتمام الشديد بنظافة الوجه وذلك بغسله مرتين 
يومياً بالماء والصابون. 

وبالنسبة للبشرة الدهنية جب غسل وجهك بالماء الدافئ ونوع من 
الصابون الحمضي. 

#الاهتام بغذائك بحيث يحتوي على نسبة كبيرة من الفيتامينات 
والمعادن والبروتينات مع الابتعاد عن الأطعمة الدسمة والحارة» والإكثار 
من اللبن واللحم والخضر الطازجة. 

* وتذكري دائ أن البزورات والفستق هددان نضارة وجهك لما 
يحتويانه من نسبة كبيرة من الدهون وما يتسببان فيه من ارتباك للهضم. 
٠‏ أما في مرحلة الشباب فأهم النصائح أن تتجنبي ترك المكياج على وجهك 
أثناء النوم لما تحتويه أدوات التجميل من مواد كيماوية. 
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وتأكدي أن كثرة المكياج تظهر عيوب البشرة في كثير من الحالات خاصة 
في السن المتقدمة. 

عند التعرض للشمس فترات طويلة يجب حماية البشرة بطبقة من الكريم 
المرطب « الواقي من الشمس » مع مراعاة استخدام قبعة كبيرة أو مظلة 
أفضل من استخدام النظارة الشمسية حتى لا يختلف لون بشرة الوجه من 
مكان لآخر. وينصح بالتعرض للشمس بصورة تدريجية حتى يتنبه الجلد 
وينشط لحاية نفسه بنفسه. ْ 

إذا لاحظت أن المنطقة بالأنف دائمة اللمعان لشدة إفراز المواد الدهنية 
بهاء فيمكنك مسح هذه المنطقة بقطعة قطن مبللة في حلول متعادل من 
الكولونيا والسبرتو والأسيتون. مرة واحدة في اليوم. 

وأخيراً» يجب عليك في جميع مراحل عمرك ال حرص على استنشاق الهواء 
النقي ولو لمدة حمس دقائق يومياً وكذلك التعرض لقدر مناسب من الأشعة 
فوق البنفسجية والقيام ببعض التمرينات البسيطة لضان تنشيط. 

الدورة الدموية فى جميع أجزاء جسمك 

ولحاية بشرتك من الجفاف : تستطيع حواء المحافظة على بشرتها ناعمة 
خالية من التجاعيد حتى ما بعد الخمسين من عمرها. 

أما كلمة السر فيقدمها لك أخصائي التجميل (د. ألبرت كليفان) 
بجامعة بنسلفانيا و(د. ميتشل سامس) من جامعة كولورادو. 
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ويتفق كلا الطبيبين على القول إن أفضل وقت لبدء برنامج لعلاج 
البشرة هو فصل الشتاء» عندما يعمل البرد في الخارج والدفء في الداخل 
على تجفيف البشرة وجعلهاء خشنة» فتظهر التجعيدات» وتتشقق وتنزف 
الخلايا بشكل متوازن مما يؤدي إلى ظهور بقع في أنحاء مختلفة من الجلد. 
يقول د. كليفمان إن أفضل طريقة لمنع جفاف الجلد هي في ترطيب الطبقة 
الخارجية والمحافظة على تلك الرطوبة ومنع التبخر وذلك باستعال 
الكريهات وتعتبر مستحضرات التجميل المعروفة الخاصة بترطيب الجلد 
فعالة على حدماوبنوع خاص تلك التي تستعمل في النهار. 
. إلا أن أفضل مادة فعالة وجدها د. كليفمان هي المادة المنزلية زهيدة الثمن 
المعروفة باسم (الفازلين). والذي يستخدم طا لکا فة اندر وی أخياناء كا 
أنه يضفي على البشرة نعومة. 

کا يوصي د. كليفمان بأن تستخدم المرأة مرة أو مرتين في الأسبوع من 
منشفة خشنة لدعك الوجه وإزالة التقشير» وإليك بعض إرشادات تفيد 
الحلد الحاف: 

- اغسلي وجهك قبل النوم بصابون معتدل أو بمستحضر للتنظيف قابل 
للشطف استعملي ماءً فاتراً. ضعي المنظف على بشرتك بأطراف أناملك ثم 
اشطفيه بماء دافئ تجنبي استخدام الماء الساخن جداً والصابون القوي. ‏ 

- بعد الانتهاء من غسل الوجه ربتي على وجهك وجففيه قليلاً ثم 
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ضعي على الفور طبقة رقيقة من الكريم. 

- في الصباح اشطفي رواسب الكريم بماء ساخن ثم ضعي كرياً 
للوقاية من أشعة الشمس ثم طبقة رقيقة من مستحضر مرطب وأخيراً كمية 
ضئيلة من المكياج. 

- كرري عملية الغسيل والتنظيف طوال ٠١‏ ليلة وستحتاجين في هذه 
الفترة ومن وقت لآخر إلى عملية تدليك وافية بواسطة قطعة قماش خشنة 
لإزالة الخلايا الميتة. | 

-ثلاثة أسابيع كافية للشعور بأن المعالجة بدأت تعطي ثارها 

والمنيكير هي عملية تجميل وإزالة الجلد الزائد من اليدين ( المنيكير ) 
والقدمين ( البديكير ) » ويمكنك القيام بها في المنزل .. على النحو التالي : 

- مقص للأظافر - زيت لمعالجة الأظافر - كريم خاص للجلد الميت - 
تجدينه في الصيدليات ولونه غالبا ما يكون وردي - مبرد - بخاخ خاص 
للأظافر وتجديه أيضاً في الصيدليات الكبرى . 

- عود البرتقال وتجديه لدى مراكز التجميل والصيدليات يستخدم 
لوزالة الجلد الميت المتصلب حول الأظافر - كريم مرطب خاص لليدين 
والقدمين - السنفرة ( كريم النقشير ) . 

- فوطة - ,حجر وهناك عدة أنواع تجدينها لدى العطارين - الصيدليات 
- وعاء صغير خاص لليدين - وعاء كبير خاص للقدمين - قناع (ماسك) 
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وهو نفسه الذي يستخدم للوجه الطريقة : 

انقعي قدميك بماء فاتر مع القليل من الشامبو الخاص بالأقدام 
الآن انقعي يديك في ماء فاتر مع القليل من صابون خاص لليد مدة همس 
دقائق » نشفي يدك ثم قصي أظافرك وابدأي من المتتصف ثم الجانبين » 
بردي الأظافر » وزعي الكريم الخاص بال جلد الميت أو الزيت على أظافرك › 
ثم بعود البرتقال ادفعي برفق الجلد المتصلب حول أظافرك . 

بعد الانتهاء قومي بعمل السنفرة ليدك بفرك القليل من الكريم 
وبحركات دائرية بأصابعك ثم اغسلي ونشفي » ضعي الماسك حتى ينشف 
ثم اغسلي ونشفي . . ظ 

الآن أخرجي القدمين من الماء وافركيها با حجر » نشفي القدم وقصي 
الأظافر وبرديها » ضعي الكريم الخاص بالجلد الميت أو الزيت وبرفق أزيلٍ 
الجلد بعود البرتقال .. أضيفي كريم السنفرة وافركي بيدك ويمكنك الفرك 
بالليفة المناسبة للجسم اغسلي بالماء » نشفي ضعي ماسك على قدميك 
اتركيه حتى ينشف » بخي على أظافر اليد والقدمين من البخاخ إن وجد .. 
ويمكن الاستغناء عن البخاخ الآن ضعي الكريم على يديك وقدميك 
وقومي بعمل تدليك لها . ٠‏ 

علاج اصفرار الأسنان 


يعاني الكثير من الناس من مشكلة اصفرار الأسنان » ويتأذى منها النساء 
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بشكل خاص لأنه يؤثر على جاهن.. وكا يختلف الناس في لون بشرتهم 
وشعرهم فإنهم يختلفون في لون أسناءهم كذلك» فتكون بعض الأسنان أكثر 
اصفراراً والبعض الآخر يصفر مع تقدم السن» ويمكن للسن الطبيعية أن 
تصفر لعدد من الأسباب: 

- الاصفرار السطحي والذي ينتج عن تعاطي التبغ أو كثرة شرب 
القهوة أو الشاي أو تناول بعض الأطعمة التي تساعد على صبغ الأسنان 
كأنواع من التوت إضافة إلى تجمع مادة الكالسيوم حول السن والتي تعرف 
بالتكلسات. 

- الاصفرار الداخلي والذي ينتج عن التقدم في السن أو حصول 
إصابات أو الاستخدام الزائد للفلورايد أو كنتيجة لبعض الأمراض أو 
أخذ المضادات الحيوية كالتتراسيكلين في سن مبكرة. 

# العلاج أو (الحلول المقترحة) : 

١‏ - استخدام السواك. 

- تنظيف الأسنان بمعجون أسئان جيد صباحاً و مساءً يومياً. 

۳- الإكثار من تناول عصير الفراولة فهو يساعد على تبييض الأسنان. 

- تدعك الصفرة بعصير الليمون على قطعه قطن .. و يكرر ذلك يومياً 
حتى يختفي الاصفرار. 

5 تدعك الأسنان المصفرة بمادة بيكربوونات الصوديوم (يتم شراؤها 
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من الصيدلية) . مع عدم الإفراط في استخدامها لأن ذلك يؤثر على سلامة 
اللثة و الأسنان . 

1- تؤخذ قطعة توست أو بقسماط و تحرق تماماً على النار» و تطحن 
جيداً حتى تتحول إلى رماد ثم يخلط هذا الرماد بنصف ملعقة عسل » 
غك اا سان ون الا ةو لا حفن تة باهز دا 
ال 0 
بالمعجون فقط لأن العسل يسبب التسوس . 

نصائح من أحد الخبراء 

الاحتفاظ بجلدك في حالة صحية جيدة وفي أجمل مظهر لو أنك اتبعت 
نصيحة أحد الخبراء بالجمعية الطبية الأمريكية. 

قال الدكتور مارفين شيرنوسكي» اختصاصي الجلد وأمراضه: « إن 
العناية بالجلد تعتبر مشكلة أبدية لا تنتهي لأن الجلد هو الحدود العامة بين 
الشخص والبيئة الخارجية. فهو خاضع لكل التغيرات في المواء والرطوبة 
ودرجات الحرارة والتلوث والبكتيريا والعدوى وأشياء أخرى كثيرة » . 

وفيا يلي نورد نصائح هامة» من الكتاب الرسمي للجمعية الطبية 
الأمريكية لعناية بالجلد والشعر لكبار الخبراء بالجمعية؛ بم فيهم الدكتور 
شير نوسكي : 

تقدم السن: إن معظم التغيرات في الجلد تحدث مع تقدم السن» مشل 
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الجفاف الزائد والتجاعيد وبقع الجلد التي تظهر بسبب السن - وهي بسبب 
الأشعة فوق البنفسجية من ضوء الشمس. والبقع الجلدية التي تظهر 
بسبب تقدم السن يمكن تقليلها لو تجنبت المرأة مامات الشمس والتعرض 
المستمر الزائد للضوء. وعليك استعمال شاشة للوقاية من ضوء الشمس 
عندما تكونين مضطرة للخروج في ضوء الشمس. ورب| تستطيع كريهمات 
التبييض التخفيف من لون البقع» ولكن عليك زيارة الطبيب إذا كانت 
البقع تزداد اتساعا أو عمقا أو أصبح لها قشرة. 

الجلد الحاف: إن ترطيب الهواء بمنزلك يساعد على الاحتفاظ بنعومة 
الجلد. ولمقاومة الجلد الجاف. على المرأة أن تأخذ حمامات أقل وأسرع مع 
استعمال زيت الحام. وتجنبي استعمال الماء الساخن في الحمام مع ترطيب 
الذراعين والساقين يوميا بالكريهات أو المستحضرات السائلة (اللوشن). 
واستخدمي اللوشنز بعد كل حمام وقبل النوم. | 

ويقول الدكتور جون هاسريك» أخصائي الجلد وأمراضه :إنه من 
الأفضل للنساء عدم استخدام أي مساحيق وذلك لصالح الجلد من كل 
الأنواع. ولكن إذا كنت واحدة من النساء الكثيرات اللاتي يستخدمن 
المساحيق ولديك جلد جاف. فعليك باستعمال كريم أساس تحت الماكياج 
لحاية جلدك من الرياح الباردة. ارفعي البودرة وغيري استعمال كريم 
التنظيف مع الصابون والماء. ظ 
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الجلد الدهني: معظم الحالات تتم السيطرة عليها بالتنظيف بالصابون 
والماء ثلاث أو أربع مرات يوميا . ويمكن استعمال لبادة قابضة للأنسجة. 
وعليك استعال بودرة ومستحضرات سائلة غير دهنية للأساس. وابتعدي 
عن المواد الدهنية أو شبه الدهنية. 

الجلد المركب: الجفاف الزائد على جانبي الخدين والصدغين ومقلتي 
العينين ربا أمكن إزالته باستعمال كريم تليين يوضع منفردا مرة أو مرتين 
يومياً . ويمكن التقليل من الدهنية بالمنطقة الوسطى بالوجه بغسلها 
باون یت معدل مرلين أو لات يوبا نشال نظت قر دحتي 
ولو كانت جبهتك وأنفك وذقنك لا تزال دهنية جداء فعليك باستعمال 
مادة قابضة مرتين أو ثلاث يوميا في تلك المناطق. 

أفضل طريقة لتنظيف الجلد: إن الاستحمام مرة يوميا يعتبر كافياً. 
وخلال شهور الشتاء أو بالنسبة لكبار السن» قد يكون ذلك كافيا جدا . 
وتجنبي استعمال الماء الساخن واستعمال الأصبان القوية للتنظيف. ولا 
تنظفي جلدك بدلكه بالصابون ولا تستخدمي الصابون الطبي إلا بعد 
استشارة الطبيب» وأزيلي كل آثار الصابون من فوق الجحلد بالشطف الجيد. 

الجلد المشقق: عليك باستعمال الصابون في أضيق حدود ممكنة واغتسلي 
بماء دافئ - وليس ساخنا ‏ وبإضافة جزء من الزيت. واستعملي طبقة رقيقة 
من الكريم غير الطبي أو اللوشن» وذلك خلال بقاء الجلد رطباء ثم جففيه 
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بمنشفة. وحافظي على جو منزلك في رطوبة معتدلة. واستخدمي الكريمات 
واللوشن بصورة متكررة. ودائ] جففي يديك بدقة. 

البثور السوداء في الوجه والرأس: عليك استعمال أقل قدر نمكن من 
الصابون والماء. وليس من الضروري استعال صابون خاص. وخلال 
النهاره يمكنك إزالة الدهن الزائد بقطعة لباد قابضة. وتجنبي استعمال 
الكريم والمساحيق الدهنية . 

ولكي تحمي المرأة بشرتها من الآثار التي قد تنجم عن استخدام 
مستحضرات التجميل بصفة عامة ينبغي عليها بعد التأكد من صلاحيتها 
مراعاة الآتي : 

# تنظيف البشرة جيداً قبل وضع الماكياج سواء بالمنظفات المخصصة 
لذلك أو بالماء و الصابون . 

# عدم ترك الماكياج فترة طويلة على البشرة . 

# تغيير نوعيات الماكياج » والتنقل من ماركة إلى أخرى يضر بالبشرة 
ويرهقهاء لأنها تتأقلم تدريجياً على نوع الماكياج المستخدم . 

# أنواع الماكياج التي تحتوي على الدهون في صورة بودرة أقل ضرراً من 
الأنواع الدهنية وحتى لا تتسبب البودرة في جفاف البشرة يمكن تغذيتها 
بالكريم المناسب في الأوقات التي لا تستخدمين فيها الماكياج . 

# عدم إرهاق البشرة بالإفراط في استخدام المستحضرات التي تزيد 


التجاعيد والأقنعة القابضة للمسام . وللعلم فإن المستحضرات الفعالة 
لإزالة التجاعيد التي تم التوصل إليها حتى الآن ذات تأثير قصير المدى لا 
يتجاوز أسابيع » ومع ذلك فهي باهظة التكاليف و يمكن الاستعاضة عنها 
بالأقنعة الطبيعية القابضة للبشرة مثل أقنعة الخيار أو الزبادي و الليمون 
وغيرها من الأقنعة المعروفة . 

ويؤكد المختصون أن تناول السيدة لهذه الخضروات والعصائر الطازجة 
في شكل طعام أو شراب أكثر فائدة من استخدامها كقناع » فدوام تناو ها 
يكسب البشرة النضارة والحيوية والجال الطبيعي . 
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جمال شعرك 
شعر جميل نصف الال بل تاج الجمال هو الشعر الجميل » واليك 
خطوات الشعر الجميل . 
شعرك والغذاء 
هل تعلمين أ السبب الرئيسي في أن انواعاً من الشعر تكون سريعة 
التقصف والسقوط هو أن إفرازاتها غير كافية » وهذا يفسر الشعر المنفوش. 
وتتوقف صلابة الشعر وليونته على كمية الإفرازات التي يتلقاها فكلا 
زادت هذه الإفرازات غدا الشعر لينا ناععا » وكلما تناقصت اتجه الشعر إلى 
الصلابة والجفاف وقابلية التقصف » ويدعى الشعر الناعم اللين بالشعر 
الدهني ‏ أم الشعر الصلب المنفوش فيدعى بالشعر الجاف . 
# إليك هذه الحقيقة : إن شعرك يفضح ما تأكلين ؟ 
أثبت العلم من الإحصاءات والدراسات على أن شعور نساء أوروبا 
كانت خلال سني الحرب العالمية | لثانية » لا معان فيها ولا بريق » جافة 
تتكسر بسرعة لا تنفع فيها الزيوت الملينة ولا المستحضرات المطرية .. وكان 
سبب ذلك واضحا فنساء أوروبا كن يعشن خلال الحرب عيشة سداها الهم 
ولحمتها القلق » فضلا عن أنهن كن يتناولن الأغذية الرديئة التي لا تمنح 
أجسامهن المواد التي تحتاج إليها ء وكانت نتيجة ذلك هي تلك الحالة 
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المؤسفة التي وصلت إليهن شعورهن . 

وقد تأكد لدى الإخصائيين العالميين أن صحة الشعر تتطلب تناول 
أغذية معينة »كالخضار الغضة والجذور ذات القيمة الغذائية والأسماك 
والمنتجات البحرية بصورة عامة . 

وكا يقول لأحد أخصائي التجميل : إن الشعر يتغذى عن طريق الفم .. 

العناية تبدأ بطريقة تسريحك للشعر . 

التسريح يجب أن يتم صباحا ومساء على السواء » بفرشاة ذات شعر 
طبيعي ولابد أن يكون التسريح في جميع الاتجاهات إلى أعلى وإلى أسفل .. 
إلى اليمين وإلى اليسار .. ويحسن تنظيف الفرشاة بين الفينة والأخرى . 

يجب أن يتم التسريح بالنشاط والقوة إلى الدرجة التي تبعث الحيوية 
والحرارة في فروة الرأس . 

التدليك 

الطب بصفة خاصة يعقد أملاً كبيراً على التدليك بوصفه وسيلة عملية 
لتنشيط الدورة الدموية في جلد الرأس مما يساعد على إنبات الشعر وتغذيته 
بشكل ملائم . ٠‏ ش 

لريقة عملية للتدليك » تدعى طريقة الدكتورة - اوكافيفا - تتشابك 


اليدان بحيث تشكلان شبه خوذة تطبق بقوة على فروة الرأس » فيتعرض 
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ا لجلد لضغط راحتي اليد » ثم تحرك الفروة جيئة وذهاباً » ويستمر هذا 
التدليك عشر دقائق صباحا ومثلها مساء » ويجب الاهتام بتحريك الجلد 
كله فوق عظم الجمجمة لا الاكتفاء بتحريك الأصابع فوق فروة الشعر . 

إن هذا التدليك يخلف شعورا لذيذا بالحرارة يدوم بضع ساعات بعد 
الفراغ منه . وليس هناك خطة معينة أو اتجاه معين فالمهم هو العمل على 
تحريك النهايات العصبية للشعر وتحريك جلد الرأس وممنوع التصاقه 
بالعظم بوساطة الألياف التي تخنق الشعر. 

الشعر العادي لابد أن يكون الشامبو طبيعي أو بإمكانك استخدام هذا 
الشامبو | لطبيعي 

شامبو طبيعي للشعر لتغذية الشعر ولنحه القوة والنماء 

- صفار بيضة أو أكثر ثلاث بيضات . اخفقيها مع الكولونيا أو زيت 
الزيتون ثم أدلكي بها شعرك وهو جاف أي بدون ترطيبه بالماء لأن هذا 
المزيج أشد تغلغلا في الجلدة الشعرية لاسي إذا لففت شعرك بعد ذلك 
بقطعة قهاش رطبة لمدة ساعة . 

ثم اغسلي شعرك بعد ذلك بقليل من الماء الفاتر حتى تزول آثار البيض 
ثم اغسليه بالماء الساخن بضع مرات على أن تكون آخر كمية ممزوجة 
بنصف عصير ليمونة أو بملعقة خل . 
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الشعر الدهني 

يغسل عادة أكثر من ثلاث مرات أسبوعيا والأفضل له الشامبو أو 
الصابون الكبريتي » بإمكانك استخدام النوع الملائم لشعرك الدهني .. مع 
تكرار الغسل وتعريض الشعر للهواء الطلق . 

الشعر الجاف ينصح بغسله كل أسبوع مرة مع تجنب استخدام اللوسيون 
والشامبو المحتوي على كبريت بالإمكان الاستفادة من الشامبو الطبيعي كل 
فترة كغذاء للشعر » مع تدليك الشعر أسبوعيا بالزيت اللوز الحلو . 

نصائح للعناية بالشعر 

١‏ - مشطي شعرك وأنت محنية الرأس إلى الإمام ولا تنسي أن هذه 
الحركة تمرينا جيد لصدرك ‏ ابدأي بجلدة الرأس كي تنزعي منها القشور 
الدهنية والجافة » ثم تابعي التمشيط حتى أطراف الشعر لمدة س دقائق . 

۲ حضري فرشاة من النوع الجيد من الشعر الطبيعي . 

. حضري الشامبو الملائم لشعرك‎ ٠ 

٤ک‏ تلن شعرك. 

بلي شعرك بالماء ثم ادعكي الشعر برغوة الصابون مع تحريك جلدة 
الرأس حركات دائرة بنشاط وسرعة ودون توقف » أدلكى شعرك خصلة 


خصلة ثم اغسليه مجدداً بأن تغمري شعرك بالماء البارد تحت الدوش . 
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4- عند آخر دور من الغسيل أضيفي أربع ملاعق كبيرة من الخل إلى 
ثلاث كؤوس من الماء أو عصير ليمونتين في كاسين من الماء كي تحصلي على 
شعر لامع أما إذا كان شعرك رماديا أو بلاتينيا فضعي بعض -النيلة -في 
لتر من الماء واستعملي أحد أنواع هذه المزيج في غسل الشعر . 

. لفي شعرك جيدا بالمنشفة حتى يجف تماماً‎ ١ 

يستحسن استخدام بعض المواد المرطبة أو المناسبة لشعرك . 

بلسم من العسل وزيت السمسم للشعر الجاف خاصة 

المكونات : ۲ ملعقة كبيرة من زيت الشمس (تستخدم ملعقة الحلوى) + 
١‏ ملعقة صغيرة من عسل النحل » بيضة واحدة. 

التحضير والاستعمال : توضع المكونات في وعاء » وتخلط ببعضها 
البعض جيداً » لصنع خليط متجانس. 

يستخدم المستحضر في تدليك فروة الرأس والشعر لبضع دقائق » 
ال COS‏ 
بالماء. 


بلسم بالبروتين الفيتامين لتقوية الشعر 
المكونات : بيضة واحدة #* ١‏ ملعقة كبيرة زيت خروع ١#‏ ملعقة كبيرة 
زيت ذرة # ١‏ ملعقة صغيرة خل التفاح # ١‏ ملعقة صغيرة جلسرين 
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# كبسولة فيتامين () ( ٠٠٠٠٠١‏ وحدة). 
التحضير والاستعمال : توضع المكونات الخمسة الأولى مع محتويات 
كبسولة الفيتامين في إناء » وتخلط جيداً حتى تتماسك. 
يستخدم المستحضر في عمل تدليك مركز لفروة الرأس وتدليك 
للشعر.. ثم يلف الشعر بمنشفة دافئة لمدة ‏ - ٠١‏ دقائق » ثم يغسل الشعر 


بالشامبو » ويشطف بالماء. 
يؤدي استعمال هذا المستحضر بصفة منتظمة إلى نعومة الشعر وزيادة 
كثافته وتماسكه. 


الحناء لجميع مشاكل الشعر 

أظهرت تحليلات كيميائية حديثة أن أوراق الحناء تحتوي على مواد 
مقاومة للفطريات والجراثيم البكتيرية» وهو ما يكسبها خصائص وقائية 
ضد الإصابات الفطرية ومرض الجذام الميكروبي» الذي يصيب الجلد . 
وكشف العلماء عن أن أوراق الحناء تحدوي على مواد جلايكوسايدية 
مختلفة» أهمها مركب "لاوسون" النشطء وجزيئات "هيدروكسي-١‏ »2 ٤‏ 
نفثوكينون" المسؤولة عن التأثيرات البيولوجية والطبية . 

وأظهرت الدراسات الحديثة» حسب صحيفة الخليج» أن لأوراق الحناء 
فعالية واضحة ضد بعض أنواع السرطان» منها مرض الساركوماء كا تملك 
تأثيرا مشابها لفيتامين (ث) اللازم لوقف الإدمان والنزيف الداخليء 
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وتساعد في تخفيض ضغط الدم المرتفع» وتقوية القلب وتنشيطه» إضافة إلى 
فعاليتها في توسيع الشرايين والوقاية من تضيقهاء إلى جانب فائدتها في 
علاج التهابات الأمعاء والقولون . 

ومن جانب آخر أكد اختصاصيون مصريون في الأمراض الجلدية أن 
ارتفاع نسبة المصابين والمصابات بأمراض الشعر بسبب استخدام 
الصبغات الكيماوية والمستحضرات الرديئة وأدوات فرد الشعر. 

وأكد العديد من خبراء التجميل بالأعشاب على فوائد نبات الحنة لفروة 
الرس لقدرته على امتصاص المواد الدهنية المسببة لالتهابات الفروة فضلا 
عن أنه لا يسبب أي أضرار بالمقارنة مع الصبغات الكياوية . 

ونبهوا إلى ضرورة خلط الحناء بالحمض حال استخدامها في تلوين 
الشعر بإضافة الخل أو عصير الليمون إليها في إشارة إلى أن مادة اللوزين 
الملونة لا تصبغ في الوسط القلوي. 

ولكن في المقابل يبدو أن البعض قد يكون لديهم حساسية اتجاه الحناء 
فقد حذر طبيب جلد ألماني من وشم جلد الإنسان بالحناء لأا تحتوي على 
مادة تتسبب في الحساسية مدى الحياة. وقال الطبيب الخبير يورغ كريستوف 
في محاضرة أن أعراض الحساسية لا تظهر فور انتهاء عمليات الوشم بل أنها 
تتضح بعد أربعة إلى ٠٠‏ يوماً . 

وأوضح كريستوف» أن استخدام الحناء في تجميل الشعر والصبغة 
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يتسبب في إثارة الحساسية وأشار إلى أن الحكة والبقع الحمراء وتجعد الجلد 
وظهور فقاعات وحدوث تغيرات في الجلد هي من أعراض الحساسية التي 
تظهر لدى مستخدمي الحناء في تجميل الشعر أو وشم اليدين أو الرجلين أو 
أعضاء أخرى . 

وحذر الذين تظهر عليهم أعراض الحساسية بسبب استخدام الحناء من 
ضرورة تناول أدوية طيلة حياتهم وتجنب أشعة الشمس بسبب تأثيراتها 
السلبية على الجلد المصاب بالحساسية في أعقاب استخدامها إما على شكل 
وشم أو صبغ شعر الرأس . 

تحتوي الأجزاء المستعملة (الأوراق) على (مادة ملونة تسمى مادة 
اللوسون 1211/5016 وهذه المادة الصبغة النباتية الثابتة» مواد دهنية» مواد 
راتنجية» تانينات قابضة ويرجع إليها الأثر الطبي في العلاج لتشققات 
القدمين» زيت طيار له رائحة طيبة محتويا على الفا وبيتا أيونين» كومارين؛ 
مواد فلافونية . 

الاستعمالات الطبية: يستعمل مطحون أوراق الحناء بعد تجفيفها وهو 
الجزء المستعمل طبيا على شكل « لبخات » لتخضيب الأيدي والأرجل لمنع 
التشققات» وتخضيب الشعر لمنع قشرة الرأسء المواد المستخلصة من 
الأوراق تستخدم في صناعة الدباغة وخاصة الجلود. في التئام الجروح . 
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# تركيبات علاجية من الحناء : 

١‏ - في حالة شعور حرارة في القدمين أو البدين فما عليك إلا أن تقوم 
بتخضيبها فستشعر حالا بالبرودة الفورية وتزيل ألم القدمين . 

؟- يعتبر مغلي أوراق الحناء كاملة من منقيات الدم إذا شرب بمعدل 
كوبين في اليوم سواء كانت الأوراق جافة أم خضراء بشرط غسيلها حيث 
تضع كمية من الأوراق بمقدار ملعقة شاي صغيرة وتغلي الماء وتسكبها 
فوق الأوراق وتتركها لمدة عشر دقائق تصفى وتحلى وتشرب . 

۳- الحناء سلاح مشْرّع في وجه الفطريات وخاصة للذين يعانون من 
فطريات القدم وهناك الكثير من الناس يعانون من هذه الفطريات وخاصة 
الذين لا يعتنون بأقدامهم أو الذين يضطرون إلى لبس الحذاء مدة طويلة 
حيث يقوم الشخص أولا بنقع رجليه لمدة عشر دقائق بمغلي البابونج بعد 
أن يصفى ويبرّد ثم تجفف القدمين بمناديل ورقيه» ثم يعمل خليط من حناء 
بودرة مقدار ملعقة تعجن في زيت زيتون ثم يضاف إليها ملعقة خل تفاح 
أو أي خل آخر ثم يضاف عصير نصف ليمونة صغيرة ويعمل عجيئة كاملة 
ثم تدهن مكان الإصابة وإن شاء الله في خلال ٤-۳‏ أيام يكون الأمر 
منتهياً . 

-٤‏ لعلاج الجرب أو الحرشة تعجن كمية من الحناء مناسبة في كمية 
مناسبة من الماء مضافة إليها كمية مناسبة من الخل وخاصة خل التفاح . 
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-٦‏ لعلاج (الثعلبة) حيث تبرش المنطقة المصابة بقطعة قماش خشنة 
حتى تُدمى ثم تدهن من خليط مجهّز مسبقا من الحناء المعجون بالماء والخل» 
تدهن لمدة أسبوع أو أكثر حتى يبدأ الشعر بالنمو ثانية . 

۷- ستعمل المصريون القدماء هذه الوصفة لتقوية كثافة الشعر وهي 
بمثابة مام عسلي للشعر حيث تعجن كمية مناسبة لطلاء شعرك بهاء عادي 
ثم تضاف إليها كمية عسل مناسبة ولتكن نصف كمية الحناء ثم توضع على 
الرأس وتترك على الأقل ثلاث ساعات» وتغسل باء دافئ . 

# الاستعمالات التجميلية: 

منذ الأزل والنساء تستعمل الحناء من أجل الزينة وحماية قدميها من 
التشققات حيث كانت النساء في ذلك الوقت اليد اليمنى للرجل حيث كن 
يقمن بأعمال شاقة يعجز عنها رجال اليوم» ثم كان يستعمل في تزيين 
العروس قبل ليلة الزفاف وتسمى تلك الليلة (ليلة الحناء) حيث كان أهمل 
العريس يعجنون كمية لا بأس بها من بودرة الحناء في صواني وكانت 
ترقص بها النساء في بيت العروس وكانت هناك نساء متخصصات لتزين 
العروس ثم بعد الانتهاء من عمل الحناء للعروس يوزع الباقي على 
الحضور. أما في هذه الأيام فقد ظهر ما يسمى ب« الصالونات » وهي 
متخصصة في ال حناء في نقوش جميلة جدا تُخطط على الأيدي والأرجلء كما 
ظهرت كتيبات تحمل أحلى النقوش على شكل كفوف ثم تطلى ال حناء عليها 
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وتنزعها بعد ذلك لتجد النقش قد طبع في منتهى الجمال . 
الحناء والشعر: إليك سيدتي بعض الوصفات من الحناء فقط قبل أن 
تستعمليها جربيها على خصلة واحدة من الشعر ثم تعممي بعد ذلك أن 
أعجبك اللون : 

-١‏ خلطة الحناء بباء الكركديه فقطء حيث تغلي مقدار ملعقتين أكل من 
الكركديه ثم يبرّد ويعجن بمقدار ٠٠١‏ غرام من بودرة الحناء ويمزج الخليط 
جيدا ويوضع منه على الرأس ثم بعد ساعة أو ساعتين يغسل باء داف . 

؟- تغلى قشور رمان جافة كمية مناسبة وحبة ليمون جافة ثم تبرّد 
وتصفى ثم تضاف على ٠٠١‏ جرام من بودرة الحناء التي أضيفت إليها 
ملعقتان من زيت الزيتون ويمزج الخليط جيدا ويوضع منه على الرأس ثم 
بعد ساعة أو ساعتين يغسل باء دافئ . 

ألوان جميلة وطبيعية للشعر 

اللون البني : 

١٠ملاعق‏ كبيرة حناء *# ۲ عصير ليمونة *# ۳ ملاعق من خل التفاح 
(أو الخل العادي * “4-1 ملاعق قشور باذنجان . مقدار مناسب من الماء 
الساخن . 

امزجي جميع المكونات ما عدا عصير الليمون.. اتركيها تتخمر لمدة 7 
ساعات ثم أضيفي عصير الليمون و ضعيها على شعرك من ساعة إلى ۲ 
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ساعات حسب درجة اللون المطلوبة .. 

اللون البني المحمر : 

١‏ ملاعق كبيرة حناء # عصير ليمون *# ملاعق من خل التفاح أو الخل 
العادي # ملعقتان من القهوة العربية - مقدار مناسب من الماء الساخن . 

امزجي جميع المكونات ما عدا عصير الليمون.. اتركيها تتخمر لمدة ۲ 
ساعات ثم أضيفي عصير الليمون و ضعيها على شعرك من ساعة إلى ٣‏ 
ساعات حسب درجة اللون المطلوية .. 

لون الشوكولاتة : 

١‏ ملاعق كبيرة حناء # ۲ عصير ليمونة ‏ 7 ملاعق من خل التفاح (أو 
الخل العادي * ٠-٥‏ ملاعق من بودرة الكاكاو *# مقدار مناسب من الماء 
الساخن . 

امزجي جميع المكونات ما عدا عصير الليمون .. اتركيها تتخمر لمدة ١‏ 
ساعات ثم أضيفي عصير الليمون و ضعيها على شعرك من ساعة إلى ۳ 
ساعات حسب درجة اللون المطلوبة. 

اللون الكستنائي : 

٠‏ ملاعق كبيرة حناء # عصير ليمونة # ٣‏ ملاعق من خل التفاح أو 
الخل العادي * كوب من مغلي البابونج * مقدار مناسب من الماء الساخن . 


امزجي جميع المكونات ما عدا عصير الليمون.. اتركيها تتخمر لمدة ١‏ 
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ساعات ثم أضيفي عصير الليمون و ضعيها على شعرك من ساعة إلى ٣‏ 
ساعات حسب درجة اللون المطلوبة . 

اللون النحاسي : 

#* ملاعق كبيرة حناء # عصير ليمونة # علبة سفن اب صغيرة‎ ١ 
. مقدار مناسب من الماء الساخن‎ 

امزجي جميع المكونات ما عدا عصير الليمون.. اتركيها تتخمر لمدة ٣‏ 
ساعات ثم أضيفي عصير الليمون و ضعيها على شعرك من ساعة إلى ۳ 
ساعات حسب درجة اللون المطلوبة . 

اللون الأحمر: 

٠‏ ملاعق كبيرة حناء # عصير ليمونة # كوب من مغلي الكركديه 
(الغجر) *# مقدار مناسب من الماء الساخن *# ۳ ملاعق من قشر الرمان 
المجفف * كوب من خل التفاح (أو الخل العادي) . 

امزجي جميع المكونات ما عدا عصير الليمون.. اتركيها تتخمر لمدة 
۳ ساعات ثم أضيفي عصير الليمون و ضعيها على شعرك من ساعة إلى 


۳ ساعات حسب درجة اللون المطلوب . 
اللون النوني : 


٠١‏ ملاعق كبيرة حناء # عصير ليمونة # ملعقة لون طعام (توتي) في 


كوب من الماء # مقدار مناسب من الماء الساخن *# كوب من شراب 
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الفيمتو المركز # كوب من خل التفاح (أو الخل العادي ) . 

امزجي جميع المكونات ما عدا عصير الليمون.. اتركيها تتخمر لمدة ۲ 
ساعات ثم أضيفي عصير الليمون و ضعيها على شعرك من ساعة إلى ۳ 
ساعات حسب درجة اللون المطلوبة . 

لون دم الغزال: 

٠‏ ملاعق كبيرة حناء # عصير ليمونة # كوبان من محلول دم الغزال 
# ملعقة كبيرة من بودرة دم الغزال في كل كوب ماء * مقدار مناسب من 
الماء الساخن * كوب من خل التفاح ( أو الخل العادي) . 

امزجي جميع المكونات ما عدا عصير الليمون.. اتركيها تتخمر لمدة 
٣‏ ساعات ثم أضيفي عصير الليمون و ضعيها على شعرك من ساعة إلى 
۳ ساعات حسب درجة اللون المطلوبة. 

اللون الأشقر : 

. ملاعق كركم‎ ٣ # ملاعق كبيرة حناء #عصير ليمونتين‎ ٠ 
مقدار مناسب من الماء الساخن ** ملعقة كبيرة من خل التفاح ( أو الخل‎ * 
العادي) ظ‎ 

امزجي جميع المكونات ما عدا عصير الليمون.. اتركيها تتخمر لمدة 
۳ ساعات ثم أضيفي عصير الليمون و ضعيها على شعرك من ساعة إلى 
۳ ساعات حسب درجة اللون المطلوبة . 
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* معلومات تبمك: 

- مقدار الماء الساخن حسب تقديرك.. يعني ما يجب أن يجعل الخليط 
متهاسك و ليس سائلا . 

- في حالة الشعر الجاف تقلل كمية الخل إلى ملعقة واحدة كبيرة و 
تضاف ” ملاعق من زيت الذرة . 

- يفضل استخدام البخار للشعر لمدة ٠‏ إلى ٠١‏ دقيقة.. ثم تجفيف 
الشعر . 

- تغسل الحناء بالماء و البلسم فقط.. و يمكنك غسله بالشامبو في اليوم 
التال: 

- لتثبيت لون الصبغة لفترة أطول.. اغلي قشور البرتقال و الليمون مع 
الماء الساخن المستخدم في العجن لمدة ٠١‏ دقائق قبل استخدامه للعجن . 

- إذا شعرت أن اللون غير ملحوظ لأن شعرك داكن اللون.. قومي 
بتفتيح شعرك باستخدام الليمون وعندما يفتح.. استخدمي صبغة الحناء 
وافرحي بالنتيجة.. سيبدو اللون ملحوظا أكثر. 

الحناء تحل مشكلات شعرك 

إذا كان شعرك يعاني مشكلة ما فتجنبي الحلول الكيميائية؛ فإنهاإن 

عالجت شيء تسببت في إضرار آخر» وينصحك الخبراء باستعمال الحناء؛ 


ذلك النبات الذي يوصي به الأطباء أيضاء فهو يناسب جميع أنواع الشعرء 
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ويضع حلاً مشكلات شعرك على اختلافها وتعددها . 

. يقول خبراء التجميل: لم تقتصر فوائد الحناء على صبغ الشعر بألوان 
رائعة فقط بل تعدت ذلك إلى أنها تكسب الشعر الليونة والنعومة 
واللمعان» وإضافة الليمون والبيض واللبن الزبادي إلى الحناء يناسب 
الشعر الدهني» بينم) إضافة البيض واللبن الزبادي وزيت الزيتون يناسب 
الشعر الجافء أما إضافة البيض والخل للحناء فيعطي الشعر لمعاناً ويساعد 
على إزالة القشرة من الرأس . 

وقد ثبت علمياً أن الحناء إذا وضعت في الرأس لمدة طويلة بعد تخمرهاء 
فإن المواد القابضة والمطهرة الموجودة بها تعمل على تنقية فروة الرأس من 
الميكروبات والطفيليات» ومن الإفرازات الزائدة للدهون» كما تعد علاجاً 
نافعاً لقشر الشعر والتهاب فروة الرأس . 

# لعلاج تساقط الشعر : تدق أوراق الريحان وتخلط مع الحناء بنفس 
مقدار الريحان وتعجن مع الماء الدافئ» وتترك ساعتين ثم توضع على الشعر 
جيداًء بحيث تصل إلى فروة الرأس. ويغطى الرأس جيداً» وتترك على 
الرأس مدة ساعتين ثم تغسل بالماء فقط. 

* طريقة أخرى لعلاج تساقط الشعر : تخلط ۳ ملاعق كبيرة حبة 
سوداء مطحونة مع نصف كأس حناء ناعمة وثلاث أرباع كأس ماء دافئ؛ 
وتترك ساعتين ثم يحنى بها الرأس ويغطى.. ويغسل بعد مرور ساعتين على 
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الأقل . 

* لعلاج الشعر الضعيف : يخلط مقدار ملعقتين من مسحوق الورد 
(يوجد عند العطار)مع نصف كأس حناء وثلاثة أرباع كأس ماء دافئ» 
ويترك مدة ساعة ثم يوضع على الرأس جيداًء بحيث يصل إلى فروة الرأس 
ويغطى.. ثم يغسل بالماء بعد مرور ساعتين . 

# لتقوية وإنبات وتحسين رائحة الشعر : يخلط نصف كأس حناء ناعمة 
مع ملعقتين محلب مطحون ناعم (يوجد عند العطار) مع ثلاثة أرباع كأس 
ماء دافئ» وتترك ساعتين ثم توضع على الرأس» ويغطى الرأس» ثم يغسل 
بعد مرور ساعتين.. وتضاعف الكمية لو كان الشعر طويلاً . 

* لتطويل الشعر وتكثيفه : لتطويل الشعر تجفف حزمة من البقدونس 
وتطحن جيدا حتى يصبح ناعأ ويخلط مع أربع ملاعق حناء» ويطبخ بزيت 
الزيتون حتى يغلي» ثم يصفى ويحفظ في زجاجة» ويستخدم مرة أسبوعيا ثم 
يغسل بالماء الدافىئ . 

# لتكثيف الشعر : يخلط مقداران متساويان من الحناء والحرمل 
(موجود عند العطار) ويوضع على الشعر بحيث يصل إلى فروة الرأس ثم 
يغسل باء دافئ . 

بعض النصائح: 


عند استعمال الحناء للرأس .. يجب ألا يتعرض للهواء البارد أو الجلوس 
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بالمناطق المكيفة .. لأنها قد تؤدي لشلل . 

عدم استعمال الحناء لليد والقدم في موسم الشتاء والمناطق الباردة .. 
لأمها تؤدي إلى الروماتزم أو تشنج في عضلات اليد . 

لا ينصح بتاتا استعمال الحنة للرأس لمن يشتكي داء الصرع . 

في النقش ضعي قليلاً من الديتول تمسك الحناء ويصبح لونها غامق . 

تعجن ا حناء بلومي أسود .. تغلي اللومي الأسود في ماء .. ويأخذ الماء 
وتعجن فيه الحناء . 

يوجد حناء جاهزة عند العطارين اسمها أبو ساعة .. تضعينه ساعة 
ويظهر اللون غامقاً جداً . 

حتى تميل الحناء إلى العنابي الغامق أو الأسود بعد عجن الحناء ضعي 
عليها قليلا من البنزين اخلطي الحناء في العجن مع ماء الشاي المغلي . 

. ٠ اعجني الحناء مع خمس ملاعق من الخل وتظهر لك اللون الجميل‎ ٠ 

اعجني الحناء مع الشاي المحلى أي المضاف له السكر وبعض من بودرة 
القرنفل . 

يوجد مرهم عند العطارين تستطيعين دهن المناطق التي ترغبين فيها 
لوضع الحناء وهذا المرهم يعطيك لون حقيقي للحناء . 

ضعي قشر الرمان المجفف في الماء وتغليه جيداً ثم نعجن الحناء بماء قشر 
الرمان . 
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للشعر الأبيض يخلط الحناء مع الماء يخمر أولا ويوضع على الرأس مدة 
ثلاث ساعات وللصبغات تضعين الحناء مع نسكافيه للون البني ولتفتيح 
الشعر نضع الحناء مع بابونج مع قشر رمان وللشعر الزعفرانى نضع الحناء 
مع زعفران منقوع لمدة ساعة مع أكسجين واللون الباذنجاني الحناء مع 
كركديه مع ماء مع شاي ليبتون وأفضل الأنواع هي الياني والحساوي 
والأحمر الباكستاني . 

* وصفة خاصة للشعر طويل وحميل : 

٠‏ جرام من مطحون لاء الموز الأخضر يؤخذ اللحاء تبع قرامي 
الموز ويجفف تحت الشمس #ولا بأس من إضافة كمية من قشر الموز إليه * 
بياض بيضة واحدة قليل من عصير الليمون # ملعقة طعام واحده* ملعقة 
زيت زيتون # ملعقة زيت خروع # ملعقة من زيت جوز الهند . 

تخلط المكونات وتعمل كما الحناء وتترك على الشعر من ٤٥-٠١‏ دقيقة 
لا أكثر ومن ثم تشطف بالماء وبعدها تغسل جيداً بصابون طبيعي 


تعمل مرتين في الأسبوع لمدة شهر ومن بعدها مرة كل أسبوعين . 
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الرشاقة صحة وجمال 


Comprehension of diet : مفهوم الر يجيم‎ 

كلمة ريجيم تعني الحمية أو النظام الغذائي . والحمية هي ما يمنع من 
الطعام لضرره وبالتالي الحمية تعني تدبير غذائي . 

اذا الريجيم ؟ 

أو الحمية الغذائية بحسن أن تقتنع أن تخفيض الوزن يحسن الصحة أولاً» 
ويدرأ الأمراض ثانياً » ويدعم الجمال ويزيد من الجاذبية وبذلك تصبح 
شخصا جميلا جذابا يلفت النظر » كما تزيد الدعم النفسي وتعزز من الثقة . 

ولنجاح الريجيم يجب تأمين عناصر : التوازن » التنويع » حسن الإدراك . 

* وإليك بعض النصائح الهامة لنجاح أي ريجيم صحي : 

- كون عادات أكل صحية ابتداء من اليوم : 

- تعلم كيف تأكل بطريقة صحية . 

- من الضروري اتباع عادات أكل جيدة : كيف تتجنب الإسراف ؟ . 
كيف تأكل باعتدال ؟ .كيف تتبنى التغيرات في حياتك وتأثيرات هذه 
التغيرات المحتملة في عادات الأكل ؟ . 

تناول ثلاث وجبات رئيسية في اليوم : 
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تعطينا النشاط لبداية النهار حتى الظهر . 

يجب أن يكون الحليب بدون دسم والجبن بدون أو قليل الدسم »ثم 
يمكنك أن تأكل بيضة مسلوقة أو اومليت على الناشف . والأفضل أن 
يكون الخبر الكامل أو المحمص لأنه خالي من الماء وهذا يسهل عملية 
الحضم . وإذا رغبت بمنقوشة أو كرواسان فالأفضل تناوله مرة في الأسبوع 

يجب على المرء أن يأكل ۳ مرات سمك ومرتين حبوب ومرتين دجاج 
ومرتين لحم » ومن اهام جدا عدم تناول الفاكهة مباشرة بعد الغذاء » يمكن 
تناو ها بعد ۳ 5 ساعات الفاكهة أو الحلوى . 

العشاء : جسم المرأة وبسبب الهرمونات وبسبب العوامل التي تسبب 
تخزين الشحم بعد الساعة السادسة يمكن أن تأكل عند الجوع أي نوع من 
السلطة الخضراء أو علبة طون أو حبش مرتديلا على أن تأكله قبل النوم 
ب 4- ساعات » واعلم انه من الخطأ عدم تناول وجبة العشاء وهذا مضر 
بالصحة جدا . 

# اعرف ما في طعامك : 

تعلم كل شيء عن الطعام الذي ستأكله . اعرف مافي الطعام » وماذا 
تحتاج إليه من مغذيات » وكيف تتجنب زيادة غير ضرورية في الوزن .تعلم 
كيف يجري هضم الطعام . كيف تؤثر الفيتامينات والمعادن في جسمك »› 
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اعرف مدى الضرر الذي يحدثه كثرة الدهن والملح » وغيرهما من المواد 
الضارة » ومتى حصلت على مقدار ولو قليل من المعلومات العلمية 
الأساسية عن العلاقة بين الطعام والجسم »هان معرفة كيف تأكل جيدا 
وبطريقة صحية › ولاتترك جالاً للمجاملات الغذائية على حساب 
صحتك. 

# افهم لماذا تكثر من الأكل : 

حلل عادات أكلك وأناطه » كيف تفهم طريقتك وأسلوبك ؟ 

مثل هذا الفهم هو الأساس للتغيرات الناجحة وقد تضطر أن تتعلم 
زيادة التقدير لما تضعه في الجسم والتمرين وإعادة التمرين إجراء سليم ء 
وحاول التعرف على المزاج الذي يدفعك إلى الأكل . 

* لا تختبىئ وراء وزنك » إنقاص الوزن يجب أن يكون هدفا بحد ذاته : 

العديد من البدينين يختبئون وراء وزنهم » ويدعون أن ضخامتهم تعود 
لطبيعة العظام أو ا هرمونات أو الجينات الوراثية هي السبب »مع العلم أن 
البدانة ليس لما سوى سبب واحد الإفراط في الطعام وعدم الإقدام على 
ممارسة الرياضة . 

# الاعتدال والتوازن مفتاح لحمية ناجحة : 

لا تؤمن بإنكار الذات الذي يسد جميع المنافذ والمخارج » لأن مشل هذا 


الموقف لا ينتج تخفيضا دائم| للوزن » فحرمان النفس من أطعمة تلذ بها 


2ه خبرات طبيعيي للجمال 


النفس لا يحقق المطلوب. 

بل الاعتدال هو كل المطلوب وتذكر أن مفتاح أي حمية ناجحة هو 
الاعتدال وال هدف من ذلك كله هو إنشاء عادات أكل جيدة ومفيدة تمد 
الجسم بالطاقة وتخفض الوزن وتحقق مظهر جميل يشع بالقوة والنشاط . . 

* اشرب كوب من الماء قبل كل وجبة : 

فتحس بالامتلاء ومن ثم تجنب/الشرب أثناء الطعام لأنه ينفخ البطن 
ويسبب الكرش . 

* لا تستعمل الملح في الطعام : 

تعود استعمال منكهات غير الملح. فقط أثناء الريجيم امتنع عن الملح 
فغيابه يضعف الوزن كيلو أو اثنين من الجسم . 

وبعد استخدم الملح النباتي لكن باعتدال لأن الإفراط يسبب ضغط الدم 
المرتفع والامتناع عنه ممنوع لأنه يضر بالصحة وقد يسبب خلل في الجهاز 
العضوي » لذا الاعتدال هو الأفضل بعد الريجيم . 

* لا معنى للحمية إذا لم تقترن بالتمرين : 

مع فقدان الوزن يجب تكييف الجسم وترويضه تجنباً للترهل والتهدل . 

* اصعد السلالم لتتحكم في الوزن : 

اصعد السلالم فالصعود يفيد في التحكم في الوزن وصحة القلب 
وللشعور بالراحة والاسترخاء ولتقوية العضلات لأنه يتطلب طاقة 
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مبذولة» بل إن قضاء ثلاث دقائق يوميا في تسلق السلم ‏ الدرج -يحرق ما 
يعادل كيلو غراما ونصف تقريبا من الشحم المتراكم في مختلف أنحاء الجسم . 

* القوانين الأساسية لنجاح الريجيم : 

-١‏ لا تدخن ولا تشرب الكحول وامتنع عن شرب المشروبات الغازية 
واستعيض عنها بالمياه المعدنية . 

۲- بين الوجبات يمكنك شرب كوب عصير طبيعي ( جزر ‏ ليمون - 
بندورة ) . أو تناول جزرتين أو حبة فاكهة . 

تناول القهوة والشاي بدون سكر . 

٤‏ تجنب المواد الدهنية الضارة بالصحة والجسم . ويجب إزالة المواد 
الدهنية في اللحوم أو الدجاج . 

1 السلطات وجبة مرشحة . 

- الاقتصار في الطبخ على المسلوق أو المشوي . 

4لا تتبع الريجيم ( الحمية ) أكثر من أسبوعين في حال وصلت للوزن 
المطلوب . 

4- طعام العشاء يؤكل باكرا قبل النوم ب 4 ساعات وقبل السادسة مساء 
ولا تتناول بعدها إلا الماء . 

- لا تتناول الفاكهة أو الحلوى في نهاية الوجبة » لأن السكر بعد 
الطعام مباشرة يرفع من نسبته في الدم ويزيد في إفراز الانسولين الذي يعمل 


2ه خبرات طبيعيت للجمال 
على تحويل السكر إلى شحوم . 
-١‏ لطريقة الطبخ أهمية كبرى .. في أثناء الحمية ليكن الطعام محمصاً أو 


مشوياً أو مغلياً وليزال عنه الدهن قبل الطبخ . ويمكن تحسين المطبوخ 


خبرات طبيعييٌ للجمال هته 


الرياضة والجمال ‏ 

الا تنبو نافد عن ا رة ف هن الأو عا 
وليس بالضرورة أن تكون قاسية . 

الرياضة المعقولة هي المطلوب وهناك أنواع عديدة تناسب كل عمر . 

الرياضة والريجيم صديقان قديان لا ينجح أحدهما دون الآخر . 

التمرينات الرياضية تساعد على تحرير العمليات البايوكيميائية في الجسم 
حك تيل عل کر اهرت | | ظ 

الريافضة المعتدلة هي التي تمر البشرزة ويبتدئ فيها لبذت » والمرشتح هنو 
مزاولة التمارين ثلاث مرات في الأسبوع لثلاثين دقيقة في كل مرة وبعد 
مضي شهرين تصبح أكثر لياقة ونشاطاً . 

تأكيدات علمية : 

على أن النشاط الرياضي المنتظم يؤمن للجسم المنافع التالية : 

-يخفف من خطر الإصابة بأمراض القلب . 

- يقي من ضعف العظم خاصة عند النساء . 

-يقلل من الإرهاق ويعزز من الثقة بالنفس . 

# تمارين أسبوعية للكسالى : 


تمرين يومى لا يتجازو مدته الإجالية النصف ساعة وتناسب الذين لا 


2ه خبرات طبيعيت للجمال 
يقومون بأي تمرين رياضي كبداية لبعث النشاط والحركة . 

أولاً : السير كل يوم ما مجموعه (0-4 كيلومترات) ليس بالضرورة 
المواصلة . مثلا استغلال فرصة الذهاب للعمل على الإقدام أو إلى المسجد 
وهكذا . 

الوقوف ما مجموعه ساعتين في النهار » كالوقوف تحت دوش الحمام 
لمدة حمس دقائق 

- الوقوف في الباص أو ال مكتب أو في التبضع أو المطبخ أو تسلق السلم 
على القدمين على مهل . 

- بالإضافة إلى ذلك من المستحسن رفع أثقال معقولة الوزن كل يوم 
لمدة حمس دقائق . 

- ولا ننسى الرياضة السهلة ( النط على الحبل » الدراجة ) 

نصائح رياضية 

-١‏ يجب مزاولة الرياضة بالتدرج فنبدأ بعشر دقائق يومياً ثم نزيد 

تدريجياً. 
؟- تجنب شرب الماء البارد والمثلج أثناء مزاولة الرياضة . 
۳- ارتداء الملابس القطنية والجوارب مع حذاء خفيف أثناء المزاولة . 


4 - مزاولة الرياضة بعد الأكل بفترة كافية « ثلاث ساعات » . 
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ه- التركيز على التهارين الخاصة بتقوية عضلات البطن . 

5- أخذ حمام دافئ قبل مزاولة الرياضة.. فهذا يساعد على فتح المسام 
وفقد سعرات أكثر . 

۷- إذا كنت تشكو من أى مشكلات صحية فى القلب أو المفاصل أو أى 
مرض آخر استشر طبيبك قبل المزاولة . 

۸- إن الرياضة المطلوبة لعلاج الكرش لا يلزمها الاشتراك في الأندية 
المتخصصة أو مزاولة رياضة عنيفة.. ولكن يمكننا المداومة على 
ممارسة رياضة المثي وبعض التمارين لتقوية عضلات البطن . 

الرياضة وعلاج كبر البطن 
إن مارسة الرياضة ومهم| كانت بسيطة بصورة منتظمة يعتبر أمراً مها 
ومفيداً لتحقيق التوازن فى الجسم» حيث إنها تساعد على استهلاك الطاقة 

الزائدة التي إن لم تستهلك تم تخزينها كدهون في الجسم . 0 

وتتمثل فوائد التهارين الرياضية المنتظمة في الآتي : 

. أنها تزيد من فعالية عمل القلب وتحسن الدورة الدموية‎ -١ 

؟- تزيد اللياقة البدنية وتناسق العضلات وتحسن عملية اللهضم 
والنوم . 

۳- -تحسن قدرة الرئتين على الاستفادة من الأوكسجين . 


4 - تقلل من الوزن الزائد وتساعد على تقليل الكوليسترول . 
-٥‏ تحافظ على مستوى معتدل للسكر في الدم . 
المشي رشاقة 
كذلك نجد أنه للمشي فائدة كبرى لا يمكن إنكارها في تقوية عضلات 
البطن والتخلص من ترهلات الجلد والعضلات في هذه المنطقة بالإضافة 
إلى تقوية عضلات الفخذين» كذلك المشي مفيد في علاج المضاعفات 
المصاحبة للكرش مثل ارتفاع ضغط الدم وزيادة الكوليسترول . 
ولكن هناك العديد من الصفات يجب أن تتوافر في رياضة المشي حتى 
يمكن التخلص من الكرش. 
١‏ - أن يارس المثي بدون توقف إلا عند الضرورة كالإحساس بالتعب 
الشديد وعدم القدرة على المواصلة . 
؟- أن يكون بخطى واسعة كالجري البطيء مع تحريك الذراعين 
بعكس حركة القدمين. 
۳- أن يكون الظهر مفروداً أثناء ا لمشي حتى لا يسبب بروزاً في منطقة 
البطن. 
- أن يلامس مشط القدم الأرض قبل الأصابع والكعب . 


0- أن يكون بصفة منتظمة.. ويتم زيادة مدته تدريجيا . 
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* أما عن الوقت المناسب لمزاولة رياضة المشى: 
يُفضل أن يكون المشى والمعدة فارغة من الطعام ففي أثناء عملية امتلائها 
بالطعام تكون الدورة الدموية نشطة في منطقة الجهاز المضمي والمشي هنا 


يضر ولا يفيد. 
ولذا ينصح بممارسة هذه الرياضة في الفجر أو بعد الأكل بثلاث 
ساعات. 


والمشي كالدواء يكون مفيداً إذا تم استعماله في وقته المناسب وبجرعته 
المناسبة المضبوطة. 

أما بعد سن الأربعين ومع الأشخاص الذين يشكون من بعض 
الأمراض يجب أن يكون المشي تدريجيًا وبمجرد أن يشعروا بالتعب عليهم 
التوقف والراحة ومن الأفضل استشارة الطبيب . 

ويفضل ممارسة رياضة المشي يوميًا وإذا تعذر الأمر فيجب ألا تقل عن 
ثلاث مرات أسبوعيًا. ظ 

مع ملاحظة أن أثر الرياضة والمشي يمتد إلى يومين بعد المارسة حيث إن 
العضلات تظل بعد الرياضة في حالة انقباض مما يزيد مين معدل حرق 
الدهون. 

مع العلم أن المشي بسرعة متوسطة يفقد الجسم ما يقرب من ٠١‏ سعر 


حراري في الساعة » والمشى بسرعة كبيرة يفقده 75٠‏ سعراً حراريًا. 


2ه خبرات طبيعية للجمال 
أغذية للحمية 

أظهرت أحدث الدراسات الغذائية» أن تناول طبق كبير من السلطة 
الخضراء الزاخرة بمختلف أنواع الخضراوات الملونة؛ قبل البدء بتناول 
الأطباق الرئيسية» يساعد في تقليل عدد السعرات الحرارية الواردة إلى 
اكبوم كل وج مام 

وأوذ a‏ لسرا E‏ و نل دا 
الأطعمة» التي يختارها الإنسان في وجبته» والكمية المتناولة» لذا فإن أفضل 
الطرق لتقليلها بتناول أطباق الخضراوات» التي تملا المعدة» دون الخوف 
من زيادة الحريرات الغذائية. 

ووجد الباحثون في جامعة بنسلفانيا الأمريكية؛ بعد متابعة عدد 
ار ا ر عدن ا نيك که 
طبق كبير من السلطة بسعرات حرارية قليلة» تشمل بعض الخس والجزر 
المقطع والطماطم والكرفس والخيار» مع كمية قليلة من الصلصة قليلة 
الدسم» في بداية وجبة الغداء» قبل تقديم الطبق الرئيسي لمن أن السيدات 
حصلن في هذه الوجبة على سعرات حرارية أقل بمائة سعر» ما يحصلن عليه 
عادة مع الوجبات العادية» التي لا يقدم معها طبق السلطة . 

وأشار الخبراء إلى ضرورة أن تكون السلطة قليلة الدسم والسعرات 
الحرارية لكي تساعد في إنقاص الوزن. لأا إذااحتوت على صلصة 
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دسمة» مضاف لما جبنة مثلاء فإن مقدار السعرات الحرارية المتناولة يزداد 
بنسبة ١7‏ في المائة عن غيرهاء مؤكدين الحاجة إلى إضافة أطعمة أخرى 
قليلة السعرات الحرارية كطبق سلطة صغيرء وخضار طازجة أو مطبوخة 
بطريقة صحية» مع طبق صغير من الشوربة إلى الوجبة الكاملة»ء وتناو ها 
قبل الطبق الرئيسي» الذي ينبغي أن يحتوي على مصدر بروتيني» سواء كان 
حيوانيا مثل اللحم أو الدجاج أو السمك أو منتجات الألبان» أو نباتياء 
وذلك حتى لا يشعر المرء بالجوع بعد مرور ساعات قليلة فقط على تناوله 
الطعام. 

وينصح خبراء التغذية بأخذ فترة استراحة لمدة ٠١‏ دقيقة تقريبا بين 
تناول طبق السلطة والوجبة الرئيسية» وذلك لتسمح بهضم الطعام» 
وإدراك الكمية المتناولة» والتقليل منها قدر الإمكان» بحيث تساعد على 
التخفيف من الجوع» وليس ملء المعدة لدرجة التخمة» مع ضرورة تناول 
الطعام ببطء» حيث بينت الدراسات أن السرعة في الأكل تجعل الشخص 
يأكل كميات أكثر من اللازم» نتيجة عدم حصول جسمه على الوقت 
المطلوب للشعور بالامتلاء والشبع. 

واشنطن: أظهرت أحدث الدراسات الغذائية» أن تناول طبق كبير من 
السلطة الخضراء الزاخرة بمختلف أنواع الخضراوات الملونة» قبل البدء 
بتناول الأطباق الرئيسية» يساعد في تقليل عدد السعرات الحرارية الواردة 


@ خبرات طبيعيي للجمال 


إلى ا مع كل وجبة طعام. 

معظم برامج التغذية الخاصة بإنقاص الوزن تعتمد على الكثير من 
الأعشاب بصورة أساسية» فهناك الكثير من الأعشاب يساعد على تنشيط 
الكبد والغدة الدرقية بما يسهمفى سرعة عملية حرق الدهون . 
ويصف لنا طب الأعشاب بعض الطرق التى قد تساعد على التخلص من 
الوزن بسهولة دون استخدام عقاقير» ودون حدوث أية أعراض جانبية إذا 
تم استخدامها بصورة سليمة 

. أكل الخيار بين الوجبات يساعد على الإحساس بالشبع‎ - ١ 

۲- تناول فنجان مغلي على الريق غير محلى من زهرة نبات البابونج 
يساعد على إنقاص الوزن الزائد بالجسم . 

۳- غلي قبضة من النعناع الأخضر في لتر ماء» وتناوله غير محلى على 
الريق صباحاً وقبل النوم مساءً يساعد على إنقاص الوزن الزائد بالجسم . 
-٤٠‏ وضع ملعقة من خل التفاح على كوب ماء ويشرب أثناء الأكل مع 
كل وجبة يذيب الدهون وينظم عملية الهضم . 

في وصفة لتنقيص الوزن وإذابة الشحم ذكر أحد الأطباء بأن الذي 
يلازم على شرب ملعقتين من خل التفاح في كوب من الماء مع وجبة طعام 
سيضطر إلى تضييق ملابسه كل شهرين بحوالي ١‏ سم . 

4- شرب ماء دافئ عليه نصف ليمونة على الريق يومياً وقبل النوم 
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يساعد على إخفاء البطن . 

5- تناول شاي أخضر عليه القليل من الزنجبيل وقشر الرمان الجاف 
والنعناع يساعد على تخفيف الكرش . 

۷-نقع ۲ ملاعق من الشمر في كوب ماء مغلي لمدة ساعة وشربه مرة في 
اليوم يساعد على شد أنسجة الجسم . 

۸- تناول فنجان من عصير العنب على الريق وقبل الغداء وقبل العشاء 
لمدة عشرة أيام دون انقطاع يساهم فى إنقاص الوزن بصورة مذهلة . 

4- الينسون الدافئ يومياً عل الريق وقبل الغداء يساهم فى إنقاص 
الوزن . 

- يتم عصر ليمونة نقطة نقطة على نصف لتر لبن ويتم التحريك أثناء 
العصر ويشرب يوميا قبل الإفطار يساعد على التخلص من الوزن الزائد . 

-1١‏ تعتبر بذور -دوار الشمس _من أفضل أطعمة الريجيم حيث تؤكل 
كا هي بعد تقشيرها » أو تنثر على طبق السلطة الخضراء لإمداد الجسم 
بعناصر غذائية هامة . 

١١‏ الإكثار من أكل وشرب الليمون والبرتقال وخاصة (القريب 
فروت) يساعد على إذابة الشحوم بصورة كبيرة . 

: من الأدوية الشعبية لمحاربة السمنة‎ ١ 

ينقع قليل من الكمون في ماء مغلي مع ليمونة مقطعة ويترك طول الليل 


هه خبرات طبيعيت للجمال 
ويشرب صباحا على الريق . 
١5‏ تؤخذ من المرمرية قدر ملعقة أكل وتغلى مع الماء كالشاي وتشرب 


تحلية ولمدة شهر ستلاحظ الفرق . 


خيرات طبيعيي للجمال © 


جمالنا من الداخل .. لماذا ؟!! 


لأن الجمال الحقيقي يأتي من داخل الجسم وانعكاس للصحة » ولا يمكن 
لأي دهون أو مساحيق أو حمرة أن تحل محلها ..سوى أنها قد تكون مكملة 
ولابد منها أيضاً . 

الأغذية الثلاثة العجيبة 

أعظم المصادر الطبيعية للفتيامينات هي : 

خميرة البيرة المسحوقة » حبوب القمح . العسل الأسود 

فهي تحتل الدرجة الأولى من الغذاء . 

خيرة البيرة تحوي اثنتتي عشر فيتامينا عرفت بالتأكيد » وست ثبت 
وجودها تقريباًى| تحوي ستة عشر حمضاً» وأربعة عشر معدناً جوهرياً . 

الخميرة لها طعم غير مقبول .. لكن يمكن معالجتها بإذابتها في عصير 
ليمون أو أناناس أو تفاح أو الحليب .. 

وتوجد على شكل حبوب لكن الحبة تحوي أقل مما تحويه ملعقة كبيرة من 
المسحوق » وعلى هذا يجب تناول عدة حبات يوميا للحصول على ما يعادل 
ما تحويه الملعقة . 

حبوب القمح تقريبا أثمن من خيرة البيرة فعدا عن فتامينات (ب) التي 


تحويها كاملاً تشتمل على فيتامين (ه) وعلى الحديد والبروتين من الدرجة 
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الاولى . 

العسل الأسود فيه معادن ا ثابتةأً الحرارة با يعادل في كثافته 
ستين مرة أكثر مما في شراب قصب السكر الأولى . 

فتعلمي محبة تلك الأغذية تدريجيا واستفيدي منها طيلة حياتك . 

وعلاوة على اللبن الرائب والبيض واللحم وبخاصة القلب والكبد 
والنخاع والكلى والطحال وزيت كبد الحوت والأطعمة التي تنتج فيتامين 
(ب) » يجب أن يحتوي النظام ا مالي على كمية كبيرة من الخضروات 
والفاكهة الطازجة . | 

وإذا أردت طبخ الخضروات فاطبخها قليلاً وبعصيرها الخاص .. 
وأضف ها الملح النباتي المشبع باليود بعد الطبخ فقط . ) 

وبشكل سلطة أفضل وقضمها أفضل وإلا فاعصرها . 

لا تنسى عصير الفاكهة واعصر الكرفس والجزر والأناناس والتفاح مع 
الرشاد والاسفاناخ مع الكرفس والتفاح مع الجزر وتشرب فورا وبدون 
سكر أفضل. ) ) 

يمكن تقول إن المزعج الاهتمام بخميرة البيرة وباللبن الرائب وتأمين 
المطلوب من فيتامين (أ) وفيتامين (د) لكن اطمئنك بأن التتائج التي 
ستحصل عليها ستعوض عليك الاهتام اليومي البسيط بها . ) 

التتائج لن تظهر في خلال أسبوع أو أكثر انتظر لشهر ستجد الفرق من 
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شعورك بأنك أقوى . ويمكن أن يتبدل لونك وتظهر بوادر الجمال في 
شعرك وعينيك . 

الخميرة تؤخذ لمن يريد النحافة قبل الأكل للتقليل من الشهية . 

للسمنة تناول خميرة البيرة بعد الأكل بساعتين على الأقل ٠‏ . 


@ خبرات طبيعين للجمال 


النظام المثالي لمدة أسبوع 

اليوم الأول : 

قبل الترويقة : خذ ملعقة خميرة بيرة في قليل من المائع - حبة من فتامين 
(أ) على الأقل من عيار عشرة آلاف وحدة -حبة من فيتامين (د) من عيار 
ألف وحدة . 

الترويقة : ملء قدح كبير من عصير البرتقال الطازج -ملء صحن كبير 
من حبوب القمح المسلوقة والمخلوطة بحفنة من الجوز والزبييب ويغمر 
الكل بالحليب ويحلى بالعسل الأسود . قهوة خفيفة اذا رغبت بذلك . 

الضحوة: عصير الخضروات ٠‏ أو لبن رائب . 

الغداء : لحم شرحات مشوي . سلطة خص مرشوش عليها ملء ملعقة 
من حبوب القمح المسلوقة ‏ جزر مطبوخ طبخاً خفيفاً مع البقدونس . 

كروب فروت محلى بالسكر الأسمر . 

العصرونية : عصير الفواكه ‏ أو عصير الخضروات أو خميرة البيرة أو لبن 
رائب » فاكهة طازجة . 

العشاء : شوربة خضار مرشوش عليها حبوب قمح المسلوقة » عجة 
بالجبن . 

خبز كامل وزبدة » فواكه طازجة محلاة بالعسل . 


. خبرات طبيعييث للجمال © 


اليوم الثاني : 
قبل الترويقة ‏ خيرة بيرة- وحبوب فيتامين ‏ أ و-د- 
الترويقة عصير كرب فروت ‏ بيضتان مطبوختان حسب الرغبة . 
قطعتان من الخبز الكامل مع زبدة وعسل » قهوة خفيفة -عند الرغبة . 
الضحوة : عصير الفواكه » أو الخضروات -اللبن . 
الغداء : سلطة تفاح كرفس مرشوش عليها حبوب قمح -سمك بحري 
مشوي - بطاطا مسلوقة مع بقدونس ‏ نصف بطيخة صفراء - 
العصرونية : خبز مصنوع من الشيلم . 
العشاء : بيضان مطبوختان ‏ بندورة مطبوخة ‏ لبن رائب ‏ مربى فواكه 
على بالسكر الأسمر . 
اليوم الثالث : 
قبل الترويقة كالعادة .. 
الترويقة : عصير فاكهة ‏ الترويقة السويسرية : عبارة عن ملعقة طحين 
الشوفان ٤‏ ملعقة ماء ‏ ملعقة ليمون ‏ تفاحة مبشورة ‏ عسل - قشدة ‏ جوز 
مدقوق . 
الطريقة : نقع الحبوب القمح ع طحين الشوفان في الماء ليلا ثم أضيفي 
الباقي .. ويمكن استخدام أي فاكهة فيها . 


قهوة إن أحببت . 
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الضحوة : عصير فاكهة ‏ خضراوات ‏ لبن رائب . 

الغداء : سلطة كرفس - لحم شرحات مع بقدونس وبصل وبطاطا 
مقلية» لبن رائب . 

العصرونية : عصير فاكهة ‏ خضار ‏ خميرة بيرة أو لبن فاكهة طازجة . 

العشاء : شوربة براصية مع الحليب المقوى اسفاناخ ‏ فطيرة مصنوعة 
من دقيق القمح وعصير المشمش . 

اليوم الرابع : 

قبل الترويقة .. كالعادة 

الترويقة : عصير اناناس ‏ قهوة مع حليب - خبز الشليم ‏ زبدة وعسل . 

الضحوة : عصير فاكهة ‏ خضار ‏ لبن رائب 

الغداء : كبد مشوي ‏ سلطة الخيار مع البندورة ومرشوش عليها حبوب 
قمح ‏ فاصوليا خضراء مع بقدونس -فواكه طازجة أو عصير فاكهة 
طازج . 

العصرونية : عصير فاكهة ‏ خضار لبن رائب -فاكهة طازجة . 

العشاء : بيضتان » لبن رائب » سلطة خضار » كاتو من فول الصويا . 

اليوم الخامس. 
) كالسابق إلا الغداء : جزر مبشور مع ليمون ‏ اسكالوب لحم عجل 
مرشوش عليها حب قمح » بطاطا مسلوقة » فواكه ولبن رائب . 
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العشاء : سمك مشوي ‏ خضراوات مطبوخة طبخا خفيفا مرسى 
كومبوت- خوخ -بسكويت حبوب قمح- ` 

اليوم السادس : 

كالسابق : الترويقة عصير برتقال : كبة دقيق شوفان مطبوخة بالحليب 
ومرشوش حب قمح ومحلاة بالسكر الأسمرء قهوة 00 

الغداء ‏ سلطة قرة أو رشاد ضلع خروف مشوي » رز اسمر مع الزبدة 
-كومبوت باللبن . 

العشاء : لوزة عجل مشوية » سلطة ‏ مربى تفاح مع خبز كامل . 

اليوم السابع : 

كالعادة الترويقة ‏ عصير كروب فروت والخوخ ‏ قهوة مع حليب . 

الغداء : لحم مشوي ‏ سلطة فيها بندورة وفليفلة » خس زبدة ‏ فطيرة 
فواكهة . 

العشاء : شوربة بطاطا والبراصية مرشوش عليها حب قمح . كومبوت 
باللبن الرائب . باذنجان محشي باللحم . 

الخلاصة : المهم أن تكون تناولت في يومك نحو نصف لتر لبن رائب » 
ومن الخميرة البيرة ‏ ثلاث ملاعق » ومن حبوب القمح . ومن فيتامين -أ- 
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عشرة آلاف وحدة ‏ ومن فيتامين د ألف وحدة-. 

النتيجة حتا ستكون لصالحك لجسدك ونفسيتك والأهم جمالك 
ورشاقتك . 

ملاحظة مهمة : 

ليس بالضرورة التقيد بالأطعمة فلكل بلد ما يناسبه لكن هو مدخل 
للاختيار الصحيح وتعزيز الطعام ببعض الأطعمة . 


المراجع : 
١‏ - جمالك سيدتي ‏ الدكتور صبري قباني .. 
؟- الريجيم السحري لجسم رشيق ‏ خيرية حديب . 
۳- جمالك بلا مكياج الأمين ا لحسيني 
- نباتات وأعشاب في خدمة المرأة - فاليا مكرزل 
0- الغذاء يصنع المعجزات ‏ جايلورد هاوزر 
5-الجمال والصحة والنباتات الطبيعية» تالف قبلان مكرزل. 
صحف ومجلات ودوريات مختلفة . 


/ا- فتاوى المرأة » جمع محمد المسند . 
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